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Predmet diplomskega dela zajema analizo stresne ogroženosti v izbrani enoti Centra za 
socialno delo Ljubljana. Tako organizacija kot tudi zaposleni si velikokrat zastavljajo 
previsoke cilje, kar povzroča nevzdržen stres, to pa je nevarno za zdravje ljudi. Na kakšen 
način bo posameznik občutil stres, je odvisno od njegove fizične in psihične pripravljenosti.  
Namen diplomskega dela je proučiti področje stresa in s pomočjo raziskave ugotoviti, v 
kolikšni meri je stres prisoten med zaposlenimi v izbrani organizaciji. Pri izdelavi 
diplomskega dela so bile uporabljene različne metode dela. Za pripravo teoretičnega dela 
je bila uporabljena metoda študije domače in tuje literature ter virov s področja stresa, 
njegovih vzrokov in posledic ter obvladovanje stresa na osebni in organizacijski ravni. Za 
pripravo raziskovalnega dela pa je bila uporabljena metoda anketiranja. 
Raziskava je pokazala, da so zaposleni v izbrani enoti Centra za socialno delo Ljubljana – 
Šiška v povprečju pod hudim stresom. Glede na rezultate so stresu enako izpostavljeni vsi 
zaposleni, ne glede na spol, starost, izobrazbo in čas zaposlitve v organizaciji.  
Organizacija naj za svoje zaposlene organizira predavanja in delavnice za pomoč pri 
obvladovanju stresa na delovnem mestu, prav tako pa naj zaposlenim, ki imajo visoko 
stopnjo stresne ogroženosti, nudi pomoč pri odkrivanju vzrokov za nastanek stresa in 
predloge za izboljšave. Poleg tega naj organizacija svoje zaposlene spodbuja k telesni 
aktivnosti ali sprostitvenim tehnikam, s katerimi bodo pripomogli k zmanjšanju stresne 
ogroženosti. 
Ključne besede: stres, zaposleni, organizacija, stres na delovnem mestu, vzroki in posledice 
stresa, obvladovanje stresa, center za socialno delo. 
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ABSTRACT 
ANALYSIS OF STRESS ENDANGERMENT IN SELECTED UNIT OF LJUBLJANA 
SOCIAL WORK CENTRE 
This paper analyses stress endangerment in a selected unit of the Ljubljana Social Work 
Centre. Such an organisation as well as its employees often set goals that are too high, 
resulting in unbearable stress, which is dangerous to people’s health. The way in which an 
individual feels stress depends on their physical and mental fitness.  
The aim of the paper was to examine the field of stress and conduct a research to 
determine to what extent the employees of the selected organisation suffer from stress. 
Different work methods were used in preparing this paper. The theoretical part uses the 
method of reviewing Slovenian and foreign literature, along with sources covering the field 
of stress, its causes and consequences as well as stress management on a personal and 
organisational level. On the other hand, surveying method was used in the empirical part.  
The research showed that the employees of the selected unit of the Ljubljana Social Work 
Centre – Šiška are under severe stress. According to the results, all employees are equally 
subject to stress, regardless of their gender, age, education and length of service. 
The organisation should organise for its employees different lectures and workshops 
providing help on managing stress at the workplace; moreover, it should provide help to 
the employees with a higher degree of stress endangerment in detecting the causes for 
stress and suggest improvements. The organisation should also encourage its employees 
to be physically active and use relaxation techniques, which could help reduce their stress 
endangerment.  
Keywords: stress, employees, organisation, stress at the workplace, causes and 
consequences of stress, stress management, social work centre. 
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1 UVOD  
Dandanes ljudje vse več časa preživimo v službi, kjer prihaja do vse večjih zahtev s strani 
organizacije in posledično je stres vse bolj prisoten. Stres vpliva tako na posameznika kot 
tudi na organizacijo. V organizaciji zaradi posledic stresa prihaja do odsotnosti z dela, 
nezadovoljstva in odhodov zaposlenih, nižje učinkovitosti, delovnih nesreč, slabše 
komunikacije in odnosov med sodelavci. Organizacija se tako za svojo uspešnost, 
napredovanje in obstanek v družbi »bori« s konkurenco in posledično »pritiska« na 
zaposlene, kar povzroča dodaten stres. Pomembno je, da se tako posameznik kot tudi 
organizacija zavedata vpliva stresa in z ustreznim ukrepanjem pripomoreta k manjšim 
tveganjem za nastanek morebitne izgorelosti. 
Stres večina ljudi razume kot nekaj, kar je škodljivo in zdravju nevarno. Obstaja tudi 
pozitivna stran stresa, ki lahko prebudi čustva, evforijo in vznemirjenost v človeku, ki se 
pojavijo ob prisotnosti sprememb, pričakovanj in novih izzivih, s katerimi se srečuje 
posameznik. Kadar zahteve in izzivi postanejo nedosegljivi in prezahtevni, povzročijo 
nevzdržen stres, ki ogroža zdravje človeka. Vsak posameznik različno občuti stres, vse je 
odvisno od tega, v kakšni psihični in fizični pripravljenosti je. Posameznikovo psihofizično 
stanje vpliva posledično tudi na organizacijo, v kateri je zaposlen. 
Raziskava v okviru diplomskega dela je bila izvedena v Centru za socialno delo Ljubljana – 
enota Šiška. Le – ta se mi je zdela smiselna, saj na podlagi ugotovitev, v prej omenjeni enoti, 
takšna raziskava še ni bila izvedena. Menim, da bi jim nadaljnje ugotovitve pomagale pri 
nadaljnjem izvajanju dela. Izvedena je bila z metodo anketiranja, in sicer s pomočjo 
Powellovega (1999) vprašalnika »Ali stres ogroža vaše zdravje?«. Ugotoviti se je želelo 
stresno ogroženost zaposlenih in kako se ta razlikuje glede na spol, starost, izobrazbo, 
zaposlitev in delovno dobo. 
Namen diplomskega dela je bil izvesti raziskavo prisotnosti stresa na delovnem mestu v 
izbrani organizaciji in podati ugotovitve. Cilj diplomskega dela pa je bil, ugotoviti stresno 
ogroženost zaposlenih in kako se prisotnost stresa v organizaciji razlikuje glede na spol, 
starost, izobrazbo in delovno dobo. Na podlagi pridobljenih rezultatov so bile podane 
ugotovitve in predlogi za zmanjševanje stresa. 
V okviru raziskave so se preverjale naslednje hipoteze: 
 Hipoteza 1: Mlajši zaposleni v izbrani organizaciji so bolj izpostavljeni stresu kot 
starejši. 
 Hipoteza 2: V izbrani organizaciji moški v primerjavi z ženskami občutijo nižjo raven 
stresa. 
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 Hipoteza 3: Zaposleni v izbrani organizaciji z daljšo delovno dobo v primerjavi z 
zaposlenimi, ki imajo krajšo delovno dobo, občutijo nižjo raven stresa. 
 Hipoteza 4: Zaposleni v izbrani organizaciji z izobrazbo, ki je višja od 
višješolske/visokošolske, občutijo višjo raven stresa. 
Diplomsko delo je zgrajeno iz teoretičnega in raziskovanega dela. Teoretični del obsega 
opredelitev pojma stres in vrste stresa. Posebno poglavje je namenjeno stresu na delovnem 
mestu, kjer so opisani vzroki in posledice stresa na delovnem mestu. Predstavljeno pa je 
tudi, kako obvladovati stres na osebni in organizacijski ravni. Raziskovalni del obsega prikaz 
izvedbe raziskave, ki je bila z metodo anketiranja izvedena med zaposlenimi Centra za 
socialno delo Ljubljana – Šiška. Na podlagi rezultatov raziskave so podani predlogi izboljšav 
in ugotovitve. 
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2 OPREDELITEV POJMA STRES IN VRSTE STRESA 
Beseda stres po besedah Božičeve (2003, str. 17) izhaja iz latinščine, prvič naj bi bila 
uporabljena v 17. stoletju, kot opis pritiska, muke, težave in pritiska. Pomen besede se je 
nato v 18. in 19. stoletju spremenil in je pomenil pritisk, silo ali močan vpliv, ki deluje na 
posameznika ali predmet. Leta 1949 je pojem stres v medicino uvedel Hans Selye, za 
katerega je stres predstavljal program telesnega prilagajanja novim okoliščinam ter 
nespecifičen in stereotipen odgovor na dražljaje, ki motijo posameznikovo osebno 
ravnotežje. Danes se stres opredeljuje kot situacija alarma oziroma stanje posameznikove 
fizične in psihične pripravljenosti na soočenje z obremenitvijo, da se ji prilagodi, ter jo 
obvlada. Obremenitve so pri tem lahko biološke, kemične, psihološke ali socialne, notranje 
ali zunanje narave. Po mnenju Kennedyja in Jenningsa (2009, str. 184) se odziv na stres 
začne z dražljajem strahu, ki sproži verižno reakcijo. 
Legg (2016) meni, da je stres odziv posameznikovega telesa na določeno situacijo. Za 
vsakega posameznika ni vse enako stresno, torej če je nekaj za nekoga stresno, še ne 
pomeni, da bo tudi za drugo osebo enako stresno. Obstaja več vrst stresa, vsi pa niso slabi. 
Stres lahko tudi pomaga, in sicer pri doseganju določenega roka ali pa pri hitrem delovanju 
v sili. 
Bajt, Jeriček Klanšček, Britovšek in Krajnc (2015, str. 16) menijo, da je stres posameznikov 
vedenjski, psihološki in fiziološki odgovor na prilagajanje notranjih in zunanjih stresorjev. 
Pri stresu gre za čisto naraven telesni odziv, ki se pojavi v primerih, ko posameznik oceni, 
da je ogrožen. Po navedbah Battisona (1999, str. 6) stres ne predstavlja samo 
zdravstvenega stanja, ampak je splet čustvenih, duševnih in telesnih občutkov, ki so  
posledica zaskrbljenosti, strahu in pritiska.  
Kot meni Colbert (2013, str. 255), stres predstavlja naravno reakcijo telesa na nevarnost ali 
domnevno nevarnost. Stres povzroči nenadno sproščanje adrenalina in drugih hormonov, 
ki povzročajo povečan utrip srca, povišan krvni pritisk, globlje dihanje in druge fiziološke 
dogodke. Stresni hormoni tako za kratek čas dajejo posamezniku dodatno moč in ostrino 
razuma ter mu omogočijo, da se bori ali pa zbeži. V primeru, da se stresni odziv prepogosto 
pojavlja ali se dogaja dolgo časa, začnejo posamezniku stresni hormoni, ki so bili namenjeni 
reševanju, škodovati. Tako lahko hormon posamezniku namesto reševanja njegovega 
življenja v nujnih primerih začne uničevati njegovo zdravje. 
Kot trdita Kennedy in Jennings (2009, str. 186), posameznik stres doživlja na dva različna 
načina, in sicer kronični, ki ga človek občuti kot stalni stres, lahko ga občuti na delovnem 
mestu zaradi težavnih razmerij, drugi pa je nenadni ali akutni, ki se ga občuti v primerih, na 
katere nima vpliva (potres). 
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Po mnenju Sulta (2014) posameznik ob misli na stres običajno pomisli na nekaj negativnega. 
S takšnim mišljenjem si povzroči težave, kot so glavobol, neprespane noči in čir. Stres lahko 
predstavlja tudi spodbudno čustvo, s pomočjo katerega posameznik lažje dosega 
zastavljene cilje.  
Keene in Škorjanc (2017, str. 10–11) menita, da je običajno akutni stres kratkotrajen in se 
pojavi nenadoma. Pogosteje zbolijo posamezniki, ki imajo v življenju več stresnih situacij. 
Kronični stres lahko poruši trajno telesno ravnovesje in je posledica posameznikovih 
nenehnih skrbi ter neusmiljenih zahtev okolice, ki jih ne more nadzorovati. Kronični stres 
lahko ohromi posameznikovo sposobnost spoprijemanja s težavami in ga pusti v občutku, 
kot da je v brezizhodnem položaju. Najslabše pa je, kadar se posameznik na kronični stres 
privadi in ga ne opazi več. V primerih, da ga ne obvladuje, pa lahko vodi v hude psihične in 
telesne posledice. Po mnenju Scottove (2019) se akutni stres pojavi hitro in nepričakovano 
ter ne traja dolgo. Na posameznika vpliva tako, da pade iz ravnovesja in s tem doživi (malo) 
pretresa. Kronični stres pa se pojavlja redno, kar posameznika vodi v izčrpanost, v primeru 
da se stres ne obvlada, pa v izgorelost. Kronični stres povzroča številne zdravstvene težave, 
kot so depresija, srčno-žilne bolezni in težave s prebavili, zato je zelo pomembno, da se 
kronični stres učinkovito obvlada. 
Božič (2003, str. 20–21) meni, da vsaka aktivnost, ki vpliva na duševno in telesno 
razpoloženje, predstavlja pozitiven stres. Posamezniki, ki so pod vplivom pozitivnega stresa, 
občutijo: vznemirjenje, evforijo, zanesljivost, umirjenost, marljivost, živahnost, motivacijo, 
uravnovešenje, ustvarjalnost, vedrost, odločnost, nasmejanost, učinkovitost in uspešnost, 
samozavest, razumevanje, občutek sreče in zadovoljstva, ljubeznivost, prijaznost, 
sposobnost za javno in racionalno mišljenje ter pripravljenost do nudenja pomoči.  
Negativni stres pa so vsi psihični in čustveni pritiski, ki povzročajo obolenja ter so posledica 
dolgotrajne izpostavljenosti stresnih okoliščin ali pa kratkotrajnega stresnega vpliva. Pri 
dolgotrajnih stresnih vplivih ima posameznik porušen imunski sistem in presnovo v telesu, 
občuti pa se kot bolečina v prsnem košu in težave v želodcu zaradi previsoke stopnje kisline.  
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Stres na delovnem mestu se pojavi takrat, ko zahteve delovnega okolja presegajo 
sposobnosti zaposlenih, da jih obvladajo ali izpolnijo. Stres lahko poslabša fizično in 
duševno zdravje, če traja dlje časa. Z določeno ravnjo pritiska se lahko izboljša storilnost in 
s tem ustvari zadovoljstvo pri doseganju ciljev. Kadar pa pritiski in zahteve postanejo 
preveliki, povzročijo stres, kar pa je slabo tako za organizacijo kot tudi za zaposlene 
(Evropska agencija za zdravje in varnost pri delu, b.d.). 
Stres na delovnem mestu je kronična bolezen, ki jo povzročajo razmere na delovnem 
mestu, ki imajo negativen vpliv na uspešnost posameznika in splošno dobro počutje 
njegovega telesa in duha. Stres tako predstavlja enega od glavnih povzročiteljev fizičnih in 
psihičnih bolezni. V nekaterih primerih se lahko stres pozdravi, v kroničnih primerih pa se 
je treba posvetovati s psihiatrom za potrditev razloga in stopnje stresa, povezanega z delom 
(Life Positive, b.d.). 
Kot navaja Hawayek (b.d.), se ljudje s stresom srečujejo tudi na »sanjskih« delovnih mestih, 
kjer od posameznika prav tako pričakujejo, da bo delo opravljeno do določenega roka, 
odgovorno in uspešno. Nekateri posamezniki si stres predstavljajo kot motivatorja, ki 
poskrbi, da se vse stvari uredijo, vendar pa lahko stres tudi škoduje. Škoduje v primerih, ko 
se ljudje veliko bolj posvečajo projektom, kot bi se ponavadi, delajo veliko več, kot zmorejo, 
v upanju, da si zaslužijo napredovanje, in kadar se s strani sodelavcev ali nadrejenih počutijo 
nepravično obravnavani. V primerih, da se postavlja svojo službo pred vse drugo, lahko to 
vpliva na osebne odnose, kar pa samo še bolj otežuje pritiske, ki so povezani z delom. 
Teržan (2007, str. 14) poudarja, da je v današnjem času na delovnih mestih v primerjavi s 
preteklostjo vse manj klasičnih obremenitev, zato se vse pogosteje govori o stresu na 
delovnem mestu. Razkorak med zmožnostmi in zmogljivostmi zaposlenega ter zahtevami 
dela in okolja je eden izmed razlogov za stresne situacije na delovnem mestu. Stresna 
situacija nastopi takrat, ko ima posameznik z vzrokom ali brez njega skrbi zaradi svojega 
dela. Stres tako nastane, kadar ima posameznik premalo ali preveč zadolžitev, največji in 
najhujši stres pa posamezniku povzroča izguba dela oziroma brezposelnost. Razlog za stres 
pa je lahko tudi skrit v ljudeh, saj imajo tako v zasebnem kot tudi v poslovnem življenju 
veliko vlog, zaradi katerih lahko pride do konfliktov.  
Segal, Smith, Robinson in Segal (2020) menijo, da je nekaj stresa na delovnem mestu 
normalno, medtem ko lahko pretiran stres moti posameznikovo uspešnost in 
produktivnost, vpliva na odnose v domačem življenju ter na posameznikovo čustveno in 
fizično zdravje. Lahko celo vpliva na to, ali bo posameznik na delovnem mestu uspešen ali 
neuspešen. Ne glede na posameznikove delovne zahteve in ambicije mora sprejeti nekaj 
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korakov, da se zaščiti pred škodljivimi učinki stresa, izboljša zadovoljstvo na delu in okrepi 
svoje počutje tako na delovnem mestu kot tudi zunaj njega. Stres ni vedno slab, saj nam že 
malo njega lahko pomaga ostati energični, osredotočeni in sposobni se spoprijeti z novimi 
izzivi na delovnem mestu. Kadar stres preseže posameznikovo sposobnost obvladovanja, 
preneha biti v pomoč in začne škodovati telesu, umu in zadovoljstvu na delu. Kadar stres 
na delovnem mestu ovira posameznikovo zdravje, delovno uspešnost ali osebno življenje, 
je čas, da ukrepa.  
Stres na delovnem mestu predstavlja v svetu vse večji problem, saj poleg vpliva na 
produktivnost organizacije vpliva tudi na dobro počutje in zdravje zaposlenih. Stres, ki je 
povezan z delom, se pojavi takrat, ko različne kombinacije dela in zahteve različnih vrst 
presegajo njegovo sposobnost obvladovanja. Delovni stres je druga najpogostejša bolezen 
(Better Health, b.d.).  
3.1 VZROKI ZA NASTANEK STRESA 
Bajt idr. (2015, str. 16) navajajo, da stresor predstavlja situacijo, dogodek, osebo ali 
predmet, katerega posameznik doživi kot stresni element, ki povzroči stres. Stres je 
normalno odzivanje na dogajanje, ki ga povzroči stresor, s tem ko začasno zamaje 
posameznikovo ravnovesje. Kot pravi Selič (1999, str. 59), so stresorji oziroma ozadja stalno 
prisotni problemi in pogoji, ki so na videz videti zanemarljivi in majhni, vendar posamezniku 
povzročajo vznemirjenje. V primeru, da jih ne odstrani ali nevtralizira, lahko dolgoročno 
povzročijo večjo škodo kot osebni stresorji. Prah (2015, str. 13) meni, da je stresor izvor 
stresa, to je lahko stvar, oseba, situacija ali dogodek, katerega ljudje doživljajo kot nekaj 
stresnega. Obstajajo zunanji in notranji stresorji. Med zunanje sodijo na primer hrup, hud 
prepir, izguba službe, ločitev, izguba službe, osamljenost, smrt, rojstvo, selitev. Notranji 
stresorji pa so na primer skrbi, bolezen, jeza in razočaranje. Določen stresor ne vpliva na 
vse posameznike kot izvor stresa, in sicer nekatere ena stvar obremenjuje ali pa jih iztiri, 
druge pa ne. 
Vsak izmed nas ima različne sprožilce stresa. Po anketah sodeč, je delovni stres na vrhu 
seznama. Med vzroke za delovni stres sodijo prevelika odgovornost in obseg dela, predolg 
delovni čas, slabo vodenje in nejasna pričakovanja glede dela, delo v nevarnih pogojih, 
odnosi med zaposlenimi ter zanesljivost možnega napredovanja ali nevarnosti odpovedi 
(Casarella, 2020).  
Bilban (2007, str. 31) navaja, da se lahko vire stresa po Cooperju in Marshallu razdeli na 
šest kategorij: 
 stres, ki izhaja iz dela (izmensko delo, dolg delavnik, delovne obremenitve); 
 stres, ki izhaja iz vloge odgovornosti (konfliktnost vlog, stopnja odgovornosti za 
druge); 
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 stres, ki izhaja iz odnosov na delovnem mestu; 
 stres, ki izhaja iz kariernega odnosa; 
 stres, ki izhaja iz kulture, organizacijske strukture in klime; 
 družina in delo kot stresor. 
Individualni stresorji po mnenju Bilbana (2007, str. 31) izhajajo iz vsakega posameznika 
drugače, medtem ko se lahko stresorje na delovnem mestu razdeli na značilnosti delovnega 
okolja, ki jih zaposleni doživlja kot grožnjo, in sicer: 
 nasprotja med dejanskim izpolnjevanjem obveznosti in zahtevami na delovnem 
mestu, 
 preobremenjenost glede na dejanske možnosti, 
 nejasnosti delovnih zahtev o ocenjevanju, pričakovanjih in prioritetah, 
 nezadostna usposobljenost za delo (izkušnje, izobrazba, možnost dodatnega 
izobraževanja).  
Kot navajajo Middeke, Pospisil in Völker (2001), so primeri dejavnikov stresa (stresorji) 
naslednji: jeza, strah, časovna stiska, pritisk boja za uspeh, strah za obstoj, bolečine ali 
bolezen, poklicna preobremenjenost, izmensko delo, izguba dela, denarne skrbi, družinske 
in zakonske težave, huda bolezen v družini, smrt partnerja. 
Božič (2003, str. 20–21) trdi, da se ne glede na to, ali je stres pozitiven ali ne, telo odzove. 
Pomembnejši dejavnik pa je tudi način, kako se posameznikovo telo odzove. Stresni vpliv 
se deli na dva načina, in sicer na fizični, kjer se stres lahko pojavi po napornih in zahtevnih 
fizičnih aktivnostih, in psihični, kjer se stres lahko pojavi ob raznovrstnih razpoloženjskih 
stanjih. 
Kot navaja APA (American Psychological Association, 2018), so pogosti stresorji na 
delovnem mestu naslednji: 
 nizke plače,  
 prekomerna obremenitev, 
 majhne možnosti za napredek ali rast, 
 delo ni zanimivo ali zahtevno, 
 pomanjkanje socialne podpore, 
 premalo nadzora nad odločitvami, ki so povezane s službo, 
 nejasna pričakovanja ali sporne zahteve glede uspešnosti. 
Na zunanje vzroke stresa posameznik ne more vplivati. Božič (2003, str. 23–26) navaja 
naslednje zunanje vzroke: 
 zahtevni nadrejeni: kadar ima posameznik zahtevnega nadrejenega, lahko ravna na 
dva načina, in sicer ali ga poskuša razumeti, s tem ko poskuša ugotoviti njegove 
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dobre strani, ali pa se pritožuje, kot to dela večina, ga opravlja, kuje zarote in s tem 
vseskozi doživlja stres zaradi neprijetnih situacij. Zavedati se je treba, da nadrejeni 
ni zahteven samo do posameznika, ampak tudi do vseh drugih, saj je to njegova 
vloga. Vse to pa pomaga, da se ga lažje razume, njegovo priganjanje in kritike pa 
pomagajo, da se zaposleni povzpnejo na višjo raven sposobnosti; 
 neprijetni sodelavci: zavedati se je treba, da je tak posameznik v resnici 
nezadovoljen in nesrečen, zato jih je treba poskušati razumeti. Večina pa se jih tako 
vede nenamerno, saj bi raje delali veseli in zadovoljni, vendar ne vedo, kako bi to 
dosegli. Treba se je z njimi iskreno pogovoriti, jih navdušiti za delo in s tem pozitivno 
vplivati na njihovo negativno razpoloženje. V primeru, da to ne uspe, se vsaj doseže, 
da njihova negativnost ne vpliva nanj; 
 drugačnost: sodelavcev, s katerimi se prihaja v stik pri delu, si ni možno izbirati, zato 
je treba ne glede na tip osebnosti sodelovati z vsemi in jih sprejemati takšne, kot so; 
 zmeda: vsak izmed nas si želi imeti urejeno delovno okolje, vendar pa vedno to ni 
mogoče. Zaradi preobilice dela je včasih težko pravočasno opraviti zadano delo in 
tako vsem ugoditi. Ko človek spozna, da ne more vplivati na red, ki si ga želi, se 
navadi in opravlja delo tudi v kaotičnih situacijah, ne da bi to vplivalo na njegovo 
delo; 
 slab dan: včasih se zgodi, da ima človek slab dan, vendar na to ne sme gledati 
negativno, saj si nista dva dneva enaka. 
Med notranje vzroke sodijo (Božič, 2003, str. 27–31): 
 lastne misli: če človek na vse misli gleda in jih sprejme resno, kmalu postane 
zaskrbljen. Metoda, kot da ima naporno življenje in se začne smiliti samemu sebi, 
lov zarote privede do stresa; 
 zaskrbljenost: hud stres povzroča zaskrbljenost, človek se počuti brez energije, 
razdražen in napet. Zaradi malenkosti prihaja do prehitre jeze in nerazumne 
vznemirjenosti, osredotočenost pa se usmerja na težave, zaradi katerih posameznik 
misli, da je njegovo življenje naporno. Zaradi zaskrbljenosti se težje skoncentrira in 
zbere in mu misli, namesto da bi se poglobil v delo, uhajajo k napakam iz preteklosti 
ali negotove prihodnosti; 
 »zlata kletka«: da je človek ujet v »zlati kletki«, pomeni, kadar se zavestno ali 
nezavedno odloči, da določeno vrednoto (čas, odnose) menja za neko drago 
materialno dobrino. Raje kot da bi živel normalno življenje, si omisli nakup dragega 
avtomobila, za katerega mora delati nadure in na splošno veliko več, da ga zmore 
odplačevati. Vsak posameznik ima pravico živeti in imeti, kar si želi, vendar pa mora 
sam pri sebi razmisliti, ali je vredno odrekanje za neko drago materialno dobrino; 
 stres povzročajo tudi obljube: posameznik se mora zavedati svojih obljub, in sicer 
mora znati razlikovati med nujnimi in nenujnimi obljubami. Preden se kaj obljubi, se 
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mora dobro premisliti, saj s tem prihrani več časa, kot če nekaj obljubi in potem 
zaradi obilice dela in nalog te obljube ne more izpolniti; 
 navade: vsak izmed nas ima tako dobre kot slabe navade, ki ostanejo del nas za vse 
življenje. Čeprav se ljudje mnogokrat tega ne zavedajo, navade povzročajo stresne 
situacije in so posledice stresa. Zato bi se moral vsak izmed nas odločiti, ali bi katere 
navade opustil ali pa spremenil, saj delujejo stresno in onemogočajo večje 
zadovoljstvo v življenju; 
 neorganiziranost: posameznik mora na delavnem mestu paziti, da je po eni strani 
dovolj organiziran in ima na svoji mizi samo tiste stvari, ki jih zares potrebuje, po 
drugi strani pa ne sme pretiravati z organiziranostjo, saj lahko pride do tega, da ne 
bo zmogel delati. Da ne preusmeri pozornosti na ostale stvari, je priporočljivo imeti 
na mizi samo tiste zadeve, ki jih potrebuje.  
Kot navaja Life Positive (b.d.), je stres na delovnem mestu lahko posledica kompleksnega 
niza razlogov. Nekateri najbolj vidni vzroki stresa na delovnem mestu so:  
 negotovost zaposlitve: organizacije gredo pri svojem poslovanju skozi veliko 
drastičnih sprememb in pod vplivi ekonomskih sprememb in posledično tudi drugih 
pritiskov. Ker za svoj obstoj skušajo živeti v skladu s konkurenco, so glavni stresorji 
za zaposlene postale spremembe, kot so združitve, prevzemi, reorganizacija in 
zmanjšanje števila zaposlenih. Zaposleni so zaradi teh reform v negotovosti glede 
svoje zaposlitve; 
 visoke zahteve dela: nerealna pričakovanja med reorganizacijami organizacij, ki 
včasih postavijo pretirane zahteve za svoje zaposlene, so lahko izjemni stresni 
dejavniki, ki vplivajo na zaposlene. Pogoji, ki lahko na zaposlenih pustijo psihično in 
fizično utrujenost, so dolgi delovni urniki, intenzivni pritiski in povečanje obsega 
dela. Prav tako pa pripomorejo k stresu zaposlenega tudi daljša potovanja in 
dolgotrajna oddaljenost od družine; 
 tehnologija: razvoj tehnologije (mobilni telefoni, računalniki, pozivniki, internet in 
faks) je povzročil, da so se povečala pričakovanja v učinkovitosti, hitrosti in 
produktivnosti, posledično pa tudi večji pritisk na posameznika, da ves čas delo 
opravlja na najvišji možni ravni; 
 kultura delovnega okolja: zelo stresno je lahko prilaganje kulturi organizacije, kot so 
hierarhija, kodeks oblačenja, komunikacijski vzorci, delovno okolje in 
najpomembnejši delovni in vedenjski vzorci. Do manjših konfliktov med zaposlenimi 
ali celo z nadrejenim pa lahko pride zaradi neprilagojenosti kulturi v delovnem 
okolju. Eden od glavnih povzročiteljev stresorjev v organizaciji so v večini primerov 
lahko načini delovanja sistema v organizaciji in govorice; 
 osebni in družinski problemi: zaposleni, ki imajo tako osebne kot tudi družinske 
probleme, lahko svoje strahove in skrbi prenašajo na delovno mesto. Kadar je 
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zaposleni v depresivnem stanju, lahko s pomanjkanjem motiviranosti in pozornosti 
vpliva na izvajanje njegovih delovnih odgovornosti.  
Med pogoste vzroke stresa na delovnem mestu Segal idr. (2020) uvrščajo pomanjkanje 
nadzora nad tem, kako posameznik opravlja svoje delo; zaradi zmanjšanja števila 
zaposlenih imajo zaposleni več nadur; zaposleni v sebi nosijo strah pred odpustitvijo; 
zaposleni občutijo pritisk za delovanje na optimalni ravni ter za izpolnitev naraščajočih 
pričakovanj, brez povečanega zadovoljstva s službo. 
3.2 POSLEDICE STRESA 
Bajt idr. (2015, str. 16) navajajo, da je posameznikova reakcija na stresor prilagoditveni ali 
stresni sidrom. V primeru, če izpostavljenost stresorju ne poneha ali se organizem prej sam 
ne vda, poteka reakcija v treh fazah. Faze so: obdobje alarma oziroma vzburjenja, obdobje 
odpora organizma proti stresorju in obdobje izčrpanosti telesa v boju s stresorjem. Vsak 
posameznik ne občuti enako doživljanja stresa oziroma stresorjev. Določi se glede na 
posameznikove okoliščine in okolje, v katerem živi, njegovo energijo, izkušnje in osebnost. 
Pomembno pa je tudi, kakšne odnose ima posameznik z ljudmi, ki ga obdajajo, in 
naravnanost posameznika. Tako določen dogodek za nekoga predstavlja dobrodošlo 
spodbudo v življenju, spet za drugega pa stresor. 
Znaki delovnega stresa se razlikujejo med posamezniki in glede na situacijo, kjer je bil 
posameznik izpostavljen stresorjem, ter intenzivnost samega stresa. Tipični simptomi 
stresa na delovnem mestu so tesnoba, odsotnost, depresija, družinski konflikti, izguba 
duševne koncentracije, nespečnost, zloraba substanc, ekstremna jeza in frustracija ter 
fizične bolezni, kot so bolezni srca, migrena, glavoboli, težave s hrbtom in želodčne težave 
(Life Positive, b.d.). 
Battison (1999, str. 14) navaja, da se lahko na podlagi prednikov posameznika ugotovi, 
kakšna so njegova telesna znamenja stresa. Predniki so se na nevarnost odzvali z vzorcem 
»boj ali beg« in s tem sprožili delovanje avtonomnega živčevja. Tudi v današnjih časih se na 
odziv neke grožnje posameznik pripravi na isti način, kot so se njegovi predniki. Fiziološke 
reakcije se sprožijo potem, ko se v telesu sprosti adrenalin. Povečana količina adrenalina 
vzdrami naše telo, s tem pa se doseže najvišjo stopnjo pripravljenosti za odgovor na 
grožnjo. Vzorec prednikov je sicer povsem samodejen, vendar se lahko dejavnost nekaterih 
mišic in dihanje vseeno nadzoruje. 
Bajt idr. (2015, str. 22) so simptome stresa razdelili v štiri skupine, in sicer: 
 misli: človeku je težko, da je preveč vsega, meni, da se mu bo zmešalo, da se slabo 
počuti, da ne obvladuje situacije, da vsi pritiskajo nanj in da je grozno to, kar se mu 
dogaja; 
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 čustva: jeza, pretirana občutljivost, razdražljivost, potrtost, napetost in prepirljivost; 
 vedenje: jokavost, neorganiziranost, pomanjkanje volje in težave s pozornostjo; 
 telo: težave z dihanjem, izpuščaji, potne roke, pospešen srčni utrip, potne in mrzle 
dlani, glavoboli in zakrčene mišice. 
Bilban (2007, str. 34) navaja, da se izpostavljanje stresu kaže na različne načine, posledice 
pa so vidne tako na telesnem kot tudi na duševnem zdravju. Telesni znaki so: sprememba 
v apetitu in telesni teži, pogostejši glavoboli in vrtoglavice, nespečnost, prebavne motnje, 
razbijanje srca, pogosti prehladi, bolečine in napetost v mišicah, alergije, kronična 
utrujenost, povečano uživanje pomirjeval, alkohola in več kajenja. 
Prah (2015, str. 17) meni, da med telesne simptome stresa sodijo okužbe in pogosti 
prehladi, drhtenje, tresenje, pomanjkanje zanimanja za spolnost, povečano znojenje, akne, 
izpuščaji na koži in alergije, škrtanje z zobmi, trzanje obraza, mrzle roke, utrujenost, slabost, 
suha usta, glavoboli, pospešeno bitje srca, vrtoglavice, bruhanje in slabost, občutek 
napetosti v mišicah, pogosto uriniranje, nespečnost ali prekomerno spanje, zaprtje in 
driska, vznemirjenost ter plitko in pospešeno dihanje. 
Znaki, ki kažejo, da je dobro poiskati pomoč, so, če zaposleni pri delu ni več uspešen, 
uporablja alkohol, tobak in druge prepovedane substance, prehranjevalne in spalne navade 
se zelo spremenijo, obnašanje posameznika je nevarno, vključno s samopoškodovanjem, 
pojavljajo se neracionalni strahovi, tesnoba in težave z vsakodnevnimi obveznostmi, umik 
od družine in prijateljev ter misli o poškodovanju drugih ljudi ali samomoru (Bhandari, 
2018). Med vedenjske simptome stresa sodijo: sprememba apetita – bodisi zmanjšan apetit 
ali celo prenajedanje, odlašanje in izogibanje odgovornosti, povečana uporaba cigaret, 
alkohola in mamil ter ponavljajoče se živčno vedenje, kot so grizenje nohtov, nervoza ali 
hoja gor in dol (Casarella, 2019). 
Po mnenju Battisona (1999, str. 16) se neravnovesje, ki ga občuti med zunanjo zahtevo in 
posameznikovimi zmožnostmi, da jo bo zadovoljil, kaže v duševnem doživljanju stresa. Pri 
tem ne gre za odločilni pomen ravnovesja med dejansko zahtevo in posameznikovimi 
zmožnostmi, ampak za občutek, da bo lahko temu kos. Položaji, v katerih se lahko pojavijo 
številna duševna znamenja zaradi daljšega stresa, so: občutek osamljenosti, slabo mnenje 
o sebi, občutek nemoči in frustriranosti, pomanjkanje zbranosti, manjša možnost za 
sprejemanje odločitev, pozabljivost in nejasno izražanje ter občutek pobitosti, obupa in 
brezvoljnosti.  
Duševni znaki stresa so po mnenju Bilbana (2007, str. 34) obup, nemir, nemoč, potrtost, 
tesnoba, napetost, napadalnost, nagle spremembe razpoloženosti, razdražljivost, pogost 
jok, nočne more, zaskrbljenost, depresija, pretirana občutljivost in nezadovoljstvo, občutek 
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praznosti, apatičnost, pomanjkanje samospoštovanja, izguba perspektive in dvomi, 
negativizem, zmedenost in pozabljivost. 
Primeri stresnih odzivov in posledice stresa so po mnenju Middeke idr. (2001) naslednji: 
migrena, glavobol, depresija, pospešen srčni utrip, motnje spanca, dvig krvnega tlaka, 
vrtoglavica, želodčne težave, napenjanje mišic, nervoza ter težave s srcem oziroma srčni 
infarkt. Po mnenju Battisona (1999, str. 22) pa med naštete stresne življenjske dogodke 
sodijo tudi razveza, prekinitev dolgotrajnega razmerja, upokojitev, poroka in težave v 
spolnosti, rojstvo otroka, nakup hiše, zapadlost hipoteke, sprememba zaposlitve, 
prenehanje kajenja, sprememba prehranjevalnih navad, odhod na počitnice in same 
počitnice, manjši prekrški zakona ter uspešno končanje študija. 
Po navedbah Sulta (2014) so v raziskavi, objavljeni v časopisu univerzitetne šole Stanford 
University, ugotovili, da stres pomaga posameznikovemu telesu, in sicer tako, da poveča 
imunski sistem telesa med operacijo, celjenjem, okužbo ali celo rakom. Stres je za 
posameznika v majhnih količinah lahko koristen, ko pa se pojavi kronično, sčasoma 
poškoduje telo posameznika. Konstantni stres lahko pri posamezniku povzroči težave s 
spanjem, povečanje telesne teže, poslabšanje spomina in bolezni srca. 
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4 OBVLADOVANJE STRESA 
Za obvladovanje stresa je treba imeti dovolj dobrega stresa in ne veliko slabega stresa (Sult, 
2014). Britanski kardiolog Nixon je razvil diagram, imenovan krivulja človeške funkcije, kjer 
je ponazorjeno ravnovesje dobrega in slabega stresa. 
Slika 1: Krivulja človeške funkcije 
 
Vir: Sult (2014) 
S slike 1 je razvidno, da stres v obliki zdrave napetosti lahko izboljša zmogljivost, ko pa 
stopnja stresa doseže vrh, ki je na sliki poimenovan kot »grba«, posameznik občuti 
utrujenost in stisko, kateri sledijo izčrpanost in zdravstvene težave, torej je za posameznika 
bolje, da ostane na dobri strani stresa. 
Po mnenju Middeke idr. (2001, str. 78) je posameznikov odziv v določenih stresnih 
okoliščinah odvisen od posameznika, saj je stres vedno individualen. Ko posameznik 
spozna, kakšen je njegov individualni vedenjski vzorec za obvladovanje stresa, si s tem 
odpre možnosti, da spremeni nezdrave stresne odzive v zdrave.  
Robinson, Smith in Segal (2019) menijo, da posameznik s tem, ko živi z visoko stopnjo 
stresa, tvega svoje celotno počutje. Stres ne prizadene samo čustvenega ravnovesja, ampak 
tudi fizično zdravje, s tem pa se zmanjša posameznikova sposobnost jasnega razmišljanja, 
učinkovito delovanje in uživanje v življenju. Z učinkovitim obvladovanjem stresa ga lahko 
odpravi, s tem pa je lahko bolj zdrav, srečnejši in bolj produktiven. Končni cilj predstavlja 
uravnoteženo življenje, kjer ima posameznik čas za delo, odnose, sprostitev, zabavo ter 
odpornost za vzdrževanje pritiska in spopadanje z izzivi. Za obvladovanje stresa je 
potrebno, da posameznik eksperimentira in ugotovi, kaj deluje nanj. Da je za obvladovanje 
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stresa pomembno posameznikovo prepoznavanje simptomov stresa, menijo tudi zaposleni 
v WebMD (Casarella, 2019). Simptome stresa je včasih težje prepoznati, kot pa si misli sam 
posameznik. Večina je navajenih, da so pod stresom, pogosto se niti ne zavedajo, da so, 
dokler ne pridejo na prelomno točko. 
4.1 OBVLADOVANJE STRESA NA OSEBNI RAVNI 
Starc (2008, str. 279–280) poudarja, da se mora posameznik s stresom sprijazniti, se z njim 
soočiti, ga poskušati čim bolj obvladati, ublažiti, krotiti, nadzorovati in seveda izkoristiti sebi 
v prid. Za vse to potrebuje informacije, izkušnje, znanje, potrpežljivost, trening za 
obvladovanje stresa in sposobnost predvidevanja. Da se lažje spopade s stresom, mora 
verjeti v škodljivo delovanje stresa in se odločiti, da se z njim res spopade. 
Treven (2005, str. 61) navaja, da so se za uspešne izkazale naslednje strategije:  
 ravnanje s časom, 
 meditacija in druge tehnike sproščanja, 
 zdrav življenjski slog, 
 redna fizična aktivnost. 
Kot trdijo Middeke idr. (2001, str. 78), se lahko vpliva tako na dejavnike stresa kot tudi na 
stresne odzive. Ena izmed najzahtevnejših in najučinkovitejših oblik obvladovanja stresa je 
sprememba svojih lastnih stresnih odzivov, v smislu, da se zdravo obvladuje stres. Vedno 
pa se ne da izogniti zunanjim dejavnikom stresa, kot sta npr. poklicni stres in ulični hrup. 
Lahko pa se predvsem s pogovorom reši težave, povezane s partnerjem ali družino. Preden 
se poišče strategijo reševanja stresa, je pomembno, da se najprej prepozna dejavnike stresa 
(družinske, poklicne, osebne in druge). Posamezniki, ki so veliko izpostavljeni stresu v 
družini in svojem poklicu, morajo poskrbeti, da imajo dovolj počitnic, razvedrila, prostega 
časa in spanja. Eden izmed dobrih načinov premagovanja stresa je telesna dejavnost, ki je 
lahko v obliki igre, plesa, športa ali pa gibanja. 
Teržan (2007, str. 15) meni, da lahko ljudje tudi sami poskrbijo za zmanjšanje stresa na 
delovnem mestu, in sicer si lahko pomagajo z naslednjimi ukrepi: 
 delovne naloge se razvrsti glede na pomembnost, naredi se plan dela in začne z 
najtežjimi opravili; 
 zastavi se cilje, ki so dosegljivi; 
 na spremembe se gleda kot na poživitev in ne kot dodatno obremenitev; 
 za primere, ko se zahteva nemogoče, se nauči reči »ne«; 
 problemov se ne sprejema kot grožnje, ampak kot izzive; 
 redno si je treba privoščiti tedenski odmor in letni dopust; 
 za dobro opravljeno delo se je treba nagraditi, in sicer z drobnimi pozornostmi, ki 
osrečujejo. 
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Starc (2008, str. 283–288) za uspešno obvladovanje stresa priporoča: 
 izogibanje vsem vrstam estrogenih dejavnikov (predvsem mentalnim, 
emocionalnim, psihosocialnim, pa tudi kemijskim, fizikalnim in biološkim 
dejavnikom); 
 uporaba izkušenj, znanj, sposobnosti predvidevanja za pravilno in hitro oceno 
reakcije (spopad, umikanje, čakanje); 
 zdrav življenjski slog: posameznik mora imeti red v življenju in ločevati delo od 
družbe, zabave, počitka in spanja, pozoren mora biti na to, da je redno telesno 
aktiven, se zdravo prehranjuje, razvija svojo osebnost, ima socialno in emocionalno 
oporo, krepi pozitivni in obvladuje negativni stres ter da ima pozitivna čustva 
(zadovoljstvo, zabava, veselje); 
 redna in zmerna telesna aktivnost, kot so kolesarjenje, tek, hoja, igre z žogo, ples, 
zabavne igre, izleti, vrtnarjenje, domača opravila ali fizično sproščanje negativnega 
stresa na lutki; 
 socialna in emocionalna podpora: sem sodijo pogovori in druženja z otroki, družino, 
znanci, s sodelavci in prijatelji, družbene aktivnosti in zabava (ples, koncerti, tekme, 
kino, razstave, golf ...), prijazen, odprt in pozitiven odnos do drugih ljudi, objemanje 
ter beg od psihoterapevtskih postaj, osamljenosti in od psihoterapevtk; 
 razvijati osebnost in znanje: posameznik mora krepiti in razvijati svoje radosti in 
bistvo življenja. Pomembno je, da se širi in poglablja znanje (predavanja, učitelji, 
klubi, TV, knjige ...).  
Robinson idr. (2019) menijo, da lahko naslednji štirje nasveti pomagajo pri obvladovanju 
stresa posameznika, in sicer da prepozna vire stresa v telesu. Ugotavljanje virov stresa v 
posameznikovem življenju ni tako preprosto, kot se morda sliši, saj največkrat preprosto 
spregleda lastne misli, občutke in vedenje, ki prispevajo k vsakodnevni ravni stresa. Stres 
na delovnem mestu lahko predstavljajo roki dela posameznikovih delovnih zahtev, lahko 
pa stres povzroča posameznikovo odlašanje z delom. Če posameznik želi prepoznati svoje 
prave vire stresa, si mora natančno ogledati svoje navade, izgovore in odnos: ali si stres 
razlaga samo kot začasni ali si stres opredeli kot sestavni del njegovega domačega ali 
poklicnega življenja ali pa kot del njegove osebnosti; ali za svoj stres krivi zunanje dogodke, 
druge ljudi ali pa na to gleda kot na nekaj povsem normalnega in neverjetnega. 
Obvladovanje stresa posameznik lahko vadi na naslednje načine (Robinson idr., 2019): 
 izogibanje nepotrebnemu stresu (naučiti se reči »ne«, izogibati se ljudem, ki nas 
stresno izpostavljajo, prevzeti nadzor nad svojim okoljem in zmanjšati seznam 
opravkov); 
 spremeniti situacijo (izražanje svojih občutkov, pripravljenost na kompromise, 
ustvarjenje uravnoteženega urnika); 
16 
 prilagoditev stresorju (na težave je treba gledati z bolj pozitivnega vidika, pogledati 
si veliko sliko glede na stresno situacijo, prilagoditi si svoje standarde in vaditi 
hvaležnost); 
 sprejeti stvari, ki jih ni možno spremeniti (ne poskuša se nadzorovati 
neobvladljivega, poskuša se iz svojih napak učiti, deliti svoje občutke in se naučiti 
odpuščati). 
Smo telesno aktivni: kadar so ljudje pod stresom, je njihova zadnja misel, da bi vstali in 
telovadili. Vendar prav telesna aktivnost prinaša veliko razbremenilnega stresa, saj se pri 
vadbi sproščajo endorfini, zaradi katerih je boljše počutje. Skoraj vsaka oblika aktivnosti 
lahko pomaga pri napetosti in stresu. Med posebej učinkovite sodijo ritmične aktivnosti, in 
sicer aerobika, ples, kolesarjenje, tek, hoja, tai chi in plavanje (Robinson idr., 2019). 
Povežemo se z drugimi: preživljanje kakovostnega časa z drugim človekom, s katerim imata 
interakcijo iz oči v oči, povzroči porast hormonov, ki preprečujejo telesu obrambni odziv 
»boj ali beg«. To predstavlja naravno zmanjšanje stresa, zato je smiselno redno in osebno 
povezovanje s prijatelji in družino (Robinson idr., 2019). 
Vzamemo si čas za zabavo in sprostitev: stres se lahko zmanjša tako, da si posameznik 
vzame čas zase, saj je negovanje sebe nuja in ne razkošje. Za obvladovanje življenjskega 
stresa si mora redno nameniti čas za zabavo in sprostitev. Bolje ravna s svojim časom, slabo 
ravnanje namreč lahko povzroči veliko stresa. Ohranja zdrav življenjski slog. Poleg redne 
vadbe obstajajo tudi druge izbire zdravega življenjskega sloga, ki lahko povečajo odpornost 
na stres. Te izbire so zdrava prehrana, zmanjšanje kofeina in sladkorja, izogibanje 
cigaretam, drogam in alkoholu ter dovolj spanja (Robinson idr., 2019). 
Naučimo se sprostiti stres v trenutku: stres se najhitreje zmanjša tako, da se vdihne in 
uporabi vsa svoja čutila – vse, kar se sliši, vidi, okusi, vonja in se lahko dotakne –, ali pa s 
pomirjujočim gibanjem. Na primer s poslušanjem najljubše glasbe, z ogledom najljubše 
fotografije, s pokušanjem koščka čokolade, z vonjem najljubšega parfuma ali objemom 
hišnega ljubljenčka se lahko posameznik hitro sprosti in osredotoči. Glede na to, da se vsak 
ne odzove na vsako senzorično izkušnjo na enak način, je treba zato eksperimentirati in 
odkrivati senzorične izkušnje, ki najbolje delujejo na vsakega posameznika (Robinson idr., 
2019). 
Za obvladovanje stresa je dobro, da se razišče različne strategije, kot so ohranjanje smisla 
za humor, preživljanje časa s prijatelji in družino, branje knjige ali poslušanje glasbe, redna 
telesna aktivnost in tehnike sproščanja (masaža, globoko dihanje, meditacija, joga). Cilj je 
najti aktivne načine za obvladovanje stresa, saj se lahko neaktivni načini, kot so gledanje 
televizije, igranje video iger in brskanje po internetu, po eni strani zdijo sproščujoči, po 
drugi pa lahko dolgoročno povečajo naš stres (Mayo Clinic, 2019).  
17 
Po besedah Battisona (1999, str. 34) hitro porabijo zaloge vitaminov B in C ljudje, ki so pod 
močnim vplivom stresa. Zaloge porabijo s pospešeno presnovo, ki sproži odziv »boj ali beg«, 
ter z dvema nezdravima viroma energije – sladkane pijače in alkohol, h katerima se 
največkrat zatekajo ljudje, ki so pod pritiskom. Pomanjkanje vitamina B najpogosteje vodi 
do občutka razdraženosti in tesnobe. 
Kovačič (2019) navaja, da je prehrana eden izmed najpomembnejših načinov pri 
premagovanju stresa. Živila, ki z rednim uživanjem pomagajo ublažiti stres, so naslednja: 
 jagodičevje, 
 česen, 
 listnata zelenjava (kitajsko zelje, zelje, brokoli, cvetača ...), 
 kamilice, 
 mastna riba (sardina, tuna, skuša ...), 
 orehi, 
 olivno olje, 
 zelena (pomaga pri znižanju krvnega tlaka, ki je eden od prvih simptomov 
dolgotrajnega stresa), 
 čokolada (redno uživanje črne čokolade pomaga pri soočanju s stresom). 
Kot trdi Treven (2005, str. 61), je telesna aktivnost, kot so aerobika, jahanje, plavanje, 
kolesarjenje, hoja in tek, za večino ljudi pomemben del življenja. Telesna aktivnost 
predstavlja dobro zaščito pred stresom in boleznimi, ki so povezane s stresom. Da so ljudje 
telesno aktivni, ne pomeni, da je to enkrat na teden ali mesec, ampak redno. Z redno 
aktivnostjo se posamezniku okrepi srce in mišice, izboljša se splošno počutje, poveča se 
pljučna kapaciteta in učinkovitost pri samem delu. Da se posameznik ukvarja s športom, še 
ne pomeni, da brez skrbi lahko čezmerno uživa hrano, alkohol, pokadi več cigaret in prenaša 
pritiske pri delu. Telesna aktivnost posamezniku zagotavlja le manjši učinek škodljivih 
vplivov na njegovo zdravje. 
Po mnenju Battisona (1999, str. 50) je pomembno sproščanje. Številne preproste tehnike 
za duševno in telesno sproščanje pomagajo v primerih, ko je posameznik pod stresom, 
prestrašen ali utrujen. Te tehnike so naslednje: 
 vizualizacija: po besedah Battisona (1999, str. 64) je zadovoljstvo, ki se ga doseže z 
vizualizacijo, sproščanje za telo in možgane. Obstajata vodena in nevodena 
vizualizacija. Razlika med vizualizacijama je v tem, da pri vodeni vizualizaciji vodi 
glas, ki je lahko posnet, ali pa vodi druga oseba, pri nevodeni vizualizaciji pa je treba 
svoj tok misli usmeriti v zaznavanje okolja. Ne glede na to, za katero vrsto 
vizualizacije se odloči, se je treba pred tem sprostiti; 
 post: po besedah Newhousa (2000, str. 127–129) precejšno obremenitev za 
organizem predstavlja prebavljanje hrane. S postom se prebavni sistem loti 
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obsežnega čiščenja tkiv. Telo vse odvečne maščobe in strupe zbere in jih izloči, očisti 
se kri in arterije. Tako telo porabi svoje rezerve, in sicer začne z odvečnimi snovmi, 
ki jih predstavljajo rezervne maščobe. Ker parasimpatični živčni sistem prevzame 
glavnino dejavnosti, delo očiščevanja posamezniku povzroča utrujenost. Med 
postom pa se upočasnita metabolizem in dihanje, vse to predstavlja dejavnike za 
odpravljanje oziroma preprečevanje stresa; 
 hidroterapija in terapija z morsko vodo: po mnenju Newhousa (2000, str. 137) vir 
življenja predstavlja vodo. Tako telo posameznika, ki tehta 50 kilogramov, vsebuje 
50 litrov vode, ki sestavlja notranjost mišic, limfno tekočino in kri. Odličen način za 
zdravljenje in revitalizacijo predstavlja voda, še posebej morska; 
 joga in meditacija: kot meni Newhous (2000, str. 139), joga v Indiji predstavlja način 
življenja v harmoniji s svojim okoljem in samim seboj, filozofijo, drugačno vrsto 
medicine in tradicijo. Predstavlja tudi določeno vrsto duševne in telesne telovadbe, 
ki jo sestavljajo številne različne vaje, kot so položaji, meditacija, vizualizacija in 
dihanje. Kot trdijo Middeke idr. (2001, str. 85), se pri vajah joge lahko pojavi začasno 
povišanje krvnega tlaka, kar pa ni nevarno za posameznike, ki imajo normalen krvni 
tlak. Meditacijo pa je najbolje izvajati pod vodstvom učitelja ali učiteljice, obstajajo 
pa tudi navodila, po katerih jo lahko posameznik izvaja sam; 
 petje in terapija z glasbo: po mnenju Newhousa (2000, str. 143–144) glasba že od 
nekdaj predstavlja način sproščanja in veselja. V zadnjih desetletjih pa glasba zaradi 
vse hitrejšega ritma in vse večjega hrupa postaja del začaranega kroga poživil. Nežna 
glasba posameznika napolni z mirom in harmonijo ter odganja skrbi. Najlepšo glasbo 
se sliši že s tem, da se prisluhne naravi in njenim zvokom, kot so petje ptic, šuštenje 
listja v vetru in lom valov na obali; 
 smeh: kot meni Newhous (2000, str. 145), resnično protistresno orožje predstavlja 
smeh, učinkuje pa tudi super kot akupunkturna terapija. Notranjo sproščenost in 
dobro počutje izraža preprost nasmeh, saj kadar je posameznik nasmejan, je tudi 
zadovoljen sam s seboj, s tem, kar počne, in se dobro počuti v svojem telesu; 
 avtogeni trening: s »samooblikovanjem ponavljajočih se sprostitvenih vaj« se po 
mnenju Middeke idr. (2001, str. 82–83) lahko posameznik najbolje nauči 
avtogenega treninga. S tem treningom se vpliva na sprostitev tako, da se po eni 
strani redno ponavlja vaje, po drugi strani pa se navadi dajati navodila samemu sebi. 
Najlažje se je naučiti tehnike avtogenega treninga s pomočjo in po navodilih 
ustreznega tečaja, da lahko kasneje te vaje posameznik izvaja sam; 
 progresivna mišična relaksacija (po Jacobsonu): kot menijo Middeke idr. (2001, str. 
83), je smisel progresivne mišične relaksacije v tem, da se doživi sprostitev in 
napetost ter izmenjava pritiska in sprostitev pritiska. To tehniko posameznik izvede 
tako, da postopoma od glave do pet eno za drugo zavestno napenja celotne mišične 
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skupine in jih nato sprosti. Ta tehnika je zelo preprosta, izvaja pa jo v enakomernem 
ritmu, udobno se namesti v sedeč položaj in se zapre oči; 
 dihanje: kot navajajo Middeke idr. (2001, str. 85), je zavedno dihanje 
najpreprostejša tehnika sproščanja, vendar je treba na svoje dihanje paziti večkrat 
na dan. Cilj za zavestno dihanje je v tem, da je reden potek tako vdihov kot tudi 
izdihov (toliko sekund kot traja vdih, traja tudi izdih). Belšak (2019) meni, da se lahko 
glede na način dihanja odraža, ali je posameznik napet ali sproščen. Kadar je napet, 
je njegovo dihanje hitro in plitko ter se dogaja v prsnem košu, ko pa je sproščen, pa 
je dihanje globoko, polno in počasno trebušno dihanje. Osnova sproščanja 
predstavlja dihanje s trebušno predpono in je počasno, s tem povzroči povečanje 
kisika v mišicah in možganih ter izboljšanje koncentracije. 
Middeke idr. (2001, str. 82) trdijo, da je cilj različnih sprostitvenih tehnik v tem, da bi 
posameznik postal bolj miren in sproščen in se v akutnih stresnih situacijah odzval mirno, 
brez stresa. Za sprostitev se je treba zavarovati pred zunanjimi vplivi, kot so televizija, 
sestanki in telefon, se udobno namestiti ter si vzeti čas. Izbiro sprostitvenih tehnik se po eni 
strani izbira glede na ustrezno ponudbo terapevtov in tečajev, po drugi strani pa po osebnih 
pričakovanjih in predstavah. 
4.2 OBVLADOVANJE STRESA NA RAVNI ORGANIZACIJE  
Včasih ima posameznik zelo malo nadzora nad stresnimi življenjskimi dogodki, kot so 
bolezen, lajšanje, selitev domov ali službe, težave v odnosih ali finančne težave. Za pomoč 
pri zmanjševanju stresa, ki se pojavi pri zaposlenih zaradi dela, so odgovorni delodajalci. V 
organizaciji imajo vodje ključno vlogo pri obvladovanju in prepoznavanju stresa. Lahko 
vidijo težave, ki povzročajo stres, pogosto opazijo vedenjske spremembe zaposlenih, ki 
lahko kažejo na težave, povezane s stresom, ter so pogosto odgovorni za reševanje težav, 
ki neposredno vplivajo na zdravje zaposlenega s stresom. Vodje lahko pomagajo zmanjšati 
stres pri delu tako, da poskrbijo za dobre medsebojne odnose, zaposlene vključijo v 
odločitve o njihovih delovnih mestih, z učinkovitim ravnanjem na področju sprememb, 
zagotavljanjem oblikovanja in prožnosti, zagotavljanjem usposobljenosti, obvladovanjem 
težav na delovnem mestu, kot so zdravstvene težave, odsotnost, slabi delovni odnosi in 
vedenje (University of Strathclyde, b.d.). 
Pomembno je, da se razume razsežnost in obseg stresa. Stres se pojavlja povsod, in sicer 
imajo v sebi potencialen stres vse industrije, poklici in sektorji. Stroške, povezane s stresom, 
bi morali poznati tako managerji in vodje kot tudi posameznik. Morali pa bi tudi razumeti 
vse prednosti odpravljanja, poznavanja in odkrivanja stresa v posamezni organizaciji. Stres 
pri delu predstavlja strateški problem, ki je posledica širših dejavnikov, in sicer kulturnih, 
organizacijskih, ekonomskih in socialnih. Ravnanje na področju stresa mora temeljiti na 
sistematskih, participativnih in preventivnih ukrepih, saj je učinkovito samo v primeru, ko 
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se združita organizacijska in individualna raven. Na individualni ravni bi morali skupine in 
posameznike izobraževati, kako se soočiti s stresom. Na organizacijski ravni pa bi morali 
preprečevati in omejevati stres, kjer je to smiselno in mogoče (E-računovodstvo, 2009). 
Soočanje organizacije s stresom na treh ravneh (E-računovodstvo, 2009): 
 primarna intervencija: ugotoviti in odpraviti se mora vzroke stresnih situacij; 
 sekundarna intervencija: posameznika je treba naučiti, kako se spopasti s stresom; 
 tercialna intervencija: vsem posameznikom, ki so že postali žrtve stresa, je treba 
pomagati. 
Teržan (2007, str. 15) meni, da se mora v stresnih situacijah vedno poskusiti ugotoviti vzrok 
za nastanek stresa na delovnem mestu, saj je najslabše, da se ne naredi nič in vda v usodo. 
Organizacija ima tako na voljo različne metode in ukrepe, s katerimi lahko zmanjša stres na 
delovnem mestu, in sicer: 
 organizacija dela: predstavlja humanizacijski ukrep, kar pomeni, da je dovolj časa, 
da zaposleni svoje delo opravijo zadovoljivo ter da so dolžnosti in delo natančno 
opredeljeni. Za dobro opravljeno delo in s tem povezane rezultate dela so zaposleni 
nagrajeni in lahko tudi napredujejo. Delo se organizira na način, da se upoštevajo 
predlogi zaposlenih za boljšo kakovost končnih izdelkov in boljšo izrabo časa. V 
ravnovesju so pristojnosti in odgovornosti zaposlenih, poskrbljeno pa je tudi za 
ustrezno socialno okolje na delovnem mestu. Za nemoten potek dela sta 
pomembna občutek varnosti in pripadnosti, ni pa zaželeno, da se spodbujajo med 
zaposlenimi neusmiljena tekmovalnost in sovražni odnosi. Ne glede na to, kakšno 
vlogo imajo zaposleni v organizaciji, je pomembno, da se jim zagotovi ohranitev 
njihovega dostojanstva in ponosa; 
 ustrezna kadrovska politika: pomembno je, da posameznik opravlja takšno delo, ki 
je zanj primerno. Delo se določi na podlagi socialne prilagodljivosti, osebnostnih 
značilnosti in izobrazbe zaposlenega. Obstoječe zaposlene je treba redno 
usposabljati in izobraževati, saj bodo tako bolje sprejeli nove spremembe in 
tehnologijo; 
 prilagoditev tehnologije: v današnjem času je najpogostejša naprava, s katero dela 
zaposleni, računalnik, kjer je pomembno, da se uporablja ustrezna pisarniška, 
programska in strojna oprema. Pomembno pa je tudi to, kako je videti oprema, saj 
mora biti za uporabnika nezahtevna in prijazna, ne sme pa ga utrujati. Glede na 
uporabnika morajo biti tudi informacije prilagojene, saj od uporabnika ne smejo 
terjati prevelike napetosti in zahtevati stalne aktivacije kratkoročnih spominskih 
sposobnosti. 
Medtem ko se stres lahko začne kot individualna izkušnja, so lahko težave na delovnem 
mestu glavni vir stresa. Stres ima lahko za organizacijo velike posledice. V organizaciji je 
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veliko dejavnikov, ki jih je treba obvladovati, da se ohrani delovno mesto brez stresa. V ta 
namen obstajajo številni ukrepi, ki lahko pomagajo ustvariti delovno mesto brez stresa. 
Lahko traja nekaj časa, da se vsi posegi postavijo, vendar pa bo to povzročilo drastično 
zmanjšanje števila nesreč, ki so povezane s stresom. Organizacijski stresni ukrepi, ki 
pomagajo ustvariti delovno mesto brez stresa, so (Coaching Positive Performance, b.d.):  
 učinkovito oblikovanje delovnih mest: zaposlenemu omogoča, da se povsem preda 
organizaciji, hkrati pa varuje svoje dobro počutje in zdravje. Med pomembne 
dejavnike sodijo avtoriteta, delovna obremenitev, odmor za počitek, delovni čas in 
odgovornost; 
 pošteno plačilo: je za zaposlenega pomembno. Zaposleni, ki nimajo občutka, da so 
za svoj trud primerno nagrajeni, imajo večjo verjetnost, da bodo doživeli stres; 
 učinkovita komunikacija je v organizaciji zelo pomembna. Pomanjkanje 
komunikacije in nejasnost sta lahko vir stresa. Zaposleni delajo bolje in se tudi bolje 
počutijo, kadar vedo, kakšna je njihova vloga, namen njihove vloge, osebni cilji in 
cilji organizacije, kako delujejo glede na svoje cilje in kako organizacija deluje glede 
na njene cilje, ter na koga se lahko obrnejo po pomoč. Na delovnem mestu brez 
stresa je ključna učinkovita komunikacija; 
 jasne politike in postopki zaposlovanja so v organizaciji pomembni, saj se lahko 
zgodi veliko nespremenljivih situacij. Zato mora organizacija imeti jasne politike, ki 
zaposlene obveščajo o njihovih možnostih in podpori, ki je na voljo, če pride do teh 
situacij. Te politike morajo vključevati enakost, proti ustrahovanju in nadlegovanju, 
disciplinske postopke, postopke za pritožbe, zdravje in varnost; 
 posvetovanje z zaposlenimi pred sprejetjem odločitve, ko vpliva na zaposlene, pri 
njih daje občutek kot cenjenega člana organizacije; 
 prepoznavanje zaposlenih, ko dosežejo več, kot se od njih pričakuje, se s priznanjem 
za njihov trud omogoča, da se počutijo cenjene; 
 prožne in družini prijazne politike, ko zaposlenim, ki imajo že tako veliko obveznosti 
znotraj in zunaj organizacije, lahko s prilagodljivimi delovnimi dogovori pomagajo 
uravnotežiti obveznosti ter s tem zmanjšati pritisk. Končni rezultat so zaposleni, ki 
so zdravi, srečni in predani organizaciji; 
 karierni razvoj in načrt poklicnega razvoja omogočata zaposlenim, da skupaj s 
pomočjo vodje oblikujejo karierno pot, ki jim bo pomagala pri doseganju lastnih 
ciljev. Načrt lahko vključuje izobraževanje, usposabljanje in prevzemanje nadaljnjih 
odgovornosti. Ko zaposleni vedo, kam gre njihova kariera, so ponavadi bolj zavzeti 
in srečnejši; 
 druženje na družabnih dogodkih organizacije ponuja priložnost, da se zaposleni med 
seboj srečujejo in krepijo vezi s sodelavci, s katerimi morda ne sodelujejo redno.  
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Treven (2005, str. 75–76) navaja, da obstajata dva načina, s katerima lahko organizacije 
pomagajo zaposlenim pri obvladovanju stresa. Prvi način je, da se uvedejo strategije za 
nadzor dejavnikov, ki povzročajo stres, drugi način pa so različni programi, ki delujejo 
preventivno in pomagajo zaposlenim vzdrževati dobro počutje. Med stresorje v delovnem 
okolju sodijo delovne razmere, organizacijski dejavniki, vrsta zaposlitve, odgovornost za 
druge zaposlene, nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu, razmejitev med nedelom in 
delom, konflikt, negotovost in obremenjenost vloge. Strategije za spreminjanje delovnega 
okolja in s tem zmanjšanje stresa pri zaposlenih pa so naslednje: oblikovanje ustreznih 
delovnih razmer, razvijanje in načrtovanje kariere, preoblikovanje in fleksibilno načrtovanje 
dela, ustvarjanje ugodne organizacijske klime, razvijanje komunikacijskih spretnosti 
managerjev ter analiza in natančna opredelitev vloge. 
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5 RAZISKAVA STRESNE OGROŽENOSTI V IZBRANI ENOTI CENTRA 
ZA SOCIALNO DELO LJUBLJANA 
Raziskava stresne ogroženosti je bila izvedena v enoti Centra za socialno delo Ljubljana – 
Šiška. Osnovna dejavnost Centra za socialno delo Ljubljana – Šiška (v nadaljevanju CSD) je, 
da z izvajanjem storitev in s svojim delom zagotavlja reševanje stisk, s katerimi se srečujejo 
posamezniki (Zakon o socialnem varstvu, ZSV-UPB1, Uradni list RS, št. 6/04). CSD Ljubljana 
– Šiška izvaja javna pooblastila in upravne naloge na različnih področjih (npr. varstvo 
odraslih in starejših, posvojitve, delo z mladostniki ...) (49. člen ZSV-UPB1).  
Strokovne naloge, ki jih opravlja CSD Ljubljana – Šiška, so: področje družinskih prejemkov 
in starševsko varstvo (materinski in očetovski dopust, pravica do krajšega delovnega časa, 
pomoč ob rojstvu otroka, dodatek za veliko družino ...), socialnovarstvene storitve (pomoč 
družini na domu in za dom, osebna in prva socialna pomoč), denarni prejemki in subvencije 
(državna štipendija, otroški dodatek, subvencija najemnine, znižano plačilo vrtca, 
subvencija za kosila in malice za učence in dijake, prispevek k plačilu družinskega 
pomočnika ...), varstvo invalidov (pravica do komunikacijskega dodatka, pravica gluhe 
osebe do tolmača, pravice, ki jih prinaša status invalida ...), varstvo odraslih (pomoč 
storilcem prekrškov in kaznivih dejanj, skrbništvo za odrasle osebe, preprečevanje nasilja v 
družini) ter varstvo otrok in družine (priznavanje očetovstva, rejništvo, posvojitve ...) 
(Skupnost centrov za socialno delo, b.d.).  
5.1 PREDSTAVITEV RAZISKAVE IN VZOREC SODELUJOČIH V RAZISKAVI 
Raziskava med zaposlenimi na CSD Ljubljana – Šiška, kamor sodita tudi enota Medvode in 
materinski dom je bila izvedena zaradi dopustov v mesecih juliju in septembru 2019. 
Vprašalnik je v prvem delu sestavljen iz demografskih vprašanj, kjer se je anketirane osebe 
spraševalo po spolu, starosti, izobrazbi, zaposlitvi in delovni dobi. Natisnjene anketne 
vprašalnike je zaposlena na CSD, ki je odobrila izvedbo raziskave, osebno razdelila med vse 
zaposlene. Izpolnjene anketne vprašalnike so nato zaposleni oddali v za to pripravljeno 
mapo. 
Za ugotovitev stresa pri zaposlenih je bil uporabljen standardni vprašalnik, in sicer »Ali stres 
ogroža vaše zdravje?« (Powell, 1999). Drugi del vprašalnika, se nanaša na glavno temo 
diplomskega dela. Sestavljen je iz tridesetih trditev in štiristopenjske lestvice, po kateri so 
zaposleni ocenjevali trditve. Trditve v vprašalniku se nanašajo na vedenjske, duševne in 
telesne znake stresa. Ugotavljalo se je, v kolikšni meri stres ogroža zdravje sodelujočih, 
katere so najpogostejše posledice stresa in v kakšni meri sodelujoči doživljajo stres na 
delovnem mestu. V raziskavi so zaloge vrednosti: 0 – nikoli, 1 – redko, 2 – včasih, 3 – 
pogosto, 4 – vedno.  
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V raziskavi je sodelovalo 27 zaposlenih na CSD Ljubljana – Šiška, kar predstavlja 62,79 % 
vseh zaposlenih (zaposlenih je 43). 
Grafikon 1: Vzorec sodelujočih po spolu 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 1 je razvidno, da so v raziskavi sodelovali štirje moški (15 %) in 23 žensk (85 %). 
Iz tega lahko sklepamo, da so na CSD Ljubljana – Šiška večinoma zaposlene osebe ženskega 
spola. 
Grafikon 2: Vzorec sodelujočih glede na starost 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 2 je razvidno, da so bili v vzorec po starosti vključeni trije oz. 11 %, starih do 28 
let, osem oz. 30 % starosti 29–35 let, pet oz. 19 % starosti 36–42 let, prav tako jih je bilo 
pet oz. 19 % starosti 43–49 let in šest oz. 21 % v starosti 50 let ali več. 
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Iz grafikona 3 je razvidno, da je najvišja dosežena formalna izobrazba pri sodelujočih v 
anketi univerzitetna izobrazba. Sodelujočih s takšno izobrazbo je 18 oz. 67 %.  Nihče izmed 
sodelujočih v raziskavi pa ni imel osnovnošolske/poklicne/srednje strokovne izobrazbe. 
Glede na celotno porazdelitev, je zelo malo sodelujočih s štiriletno srednješolsko 
izobrazbo/gimnazijo in sicer eden oz. 4 %, sodelujoči z višješolsko/visokošolsko izobrazbo 
so bili trije oz. 11 %, takšnih z specializacijo, magisterijem ali doktoratom pa je bilo pet oz. 
18 %. 
Grafikon 4: Vzorec sodelujočih glede na dobo zaposlenosti v organizaciji 
 
Vir: lasten 
Iz grafikona 4 je razvidno, da je večina sodelujočih v organizaciji zaposlena do treh let, in 
sicer je takšnih 12 oz. 44 %, medtem ko sta dva oz. 7 % sodelujočih v organizaciji zaposlena 
več kot 32 let.  
5.2 INTERPRETACIJA REZULTATOV RAZISKAVE  
V tabeli 1 je prikazanih 30 trditev, ki se navezujejo na izpostavljenost stresu. Z namenom 
ugotavljanja, kako stres ogroža zdravje sodelujočih v raziskavi, se je postavilo 30 trditev, ki 
ustrezajo dogodkom preteklega meseca. Glede trditev se je ugotavljalo, kateri odgovor 
najbolj ustreza telesnemu in čustvenemu počutju sodelujočih v raziskavi. Pogostost se je 
merila s 5-stopenjsko Likertovo lestvico, kjer je 0 pomenilo nikoli, 4 pa vedno. Sodelujoči 
menijo, da se najpogosteje počutijo izčrpani in utrujeni (AS = 2,67, SO = 1,00), najmanj 
pogosto oz. skoraj nikoli pa niso obsedeni z boleznimi, čistočo ali prehrano (AS = 0,26, 
SO = 0,53). 
Tabela 1: Opisne statistike za trditve, ki se navezujejo na izpostavljenost stresu 
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Obseden/-a sem z boleznimi, čistočo ali prehrano. 0,26 0,53 
Preveč kadim ali pijem oziroma jemljem pomirjevala ali uživam 
droge. 
0,44 1,01 
Zdi se mi, da ni vredno živeti. 0,48 0,80 
Brez razloga sem žalosten/-tna. Hitro jočem. 0,78 1,01 
Celo kadar počivam, mi primanjkuje zraka. 0,89 1,01 
Imam vrtoglavice, občutke šibkosti in neresničnosti. 0,96 1,22 
Glede prihodnosti sem pesimističen/-čna. 1,00 0,96 
Trpim zaradi želodčnih težav, driske ali zaprtosti. 1,04 1,02 
Pogosteje zbolim, kot sem včasih. 1,07 1,11 
Počutim se apatičen/-na – nobena stvar se mi ne zdi pomembna. 1,11 0,97 
Imam glavobole ali migrene. 1,11 1,01 
Imam težave s pospešenim bitjem srca, tiščanjem v želodcu in 
prsih. 
1,26 1,02 
Izogibam se prijateljem. Družabne aktivnosti so mi naporne. 1,30 1,03 
Izgubil/-a sem zanimanje za spolnost. 1,41 1,05 
Nimam zaupanja vase. 1,41 1,12 
Ne morem »izključiti« negativnih misli. 1,44 0,97 
Čutim napetost v prsih, vratu in glavi. 1,59 1,22 
Težave imam s koncentracijo, spominom ali sprejemanjem 
odločitev. 
1,63 1,18 
Izogibam se težkim in/ali neprijetnim situacijam. 1,63 0,97 
Skrbi me, da se bo zgodilo nekaj hudega. 1,70 1,17 
Bojim se, da bom izgubil/-a nadzor nad seboj, se zlomil/-a, zbolel/-
a. 
1,74 1,29 
Težko zaspim, ostanem buden/-dna ali se zgodaj zbudim. 1,85 1,03 
Sem razdražljiv/-a in slabe volje. 1,85 0,99 
Nenadoma me preplavijo občutki tesnobe. 1,93 1,00 
Skrbi me, da ne bom kos dolžnostim ali zahtevam. 2,00 1,00 
Neredno se prehranjujem – ali jem preveč ali pa premalo. 2,19 1,27 
Zdi se mi, da sem vseskozi pod pritiskom. 2,19 1,36 
Počutim se telesno izčrpanega/-no. 2,26 1,29 
Sem živčen/-čna in napet/-a. 2,37 0,97 
Počutim se izčrpanega/-no in utrujenega/-no. 2,67 1,00 
Vir: lasten 
Iz grafikona 5 je razvidno, da je več kot polovica sodelujočih v raziskavi pod hudim stresom 
(55,6 %), 29,6 % sodelujočih je pod zmernim stresom in 14,8 % sodelujočih je pod nizkim 
stresom. Izpostavljenost se je izračunala po Powellovi lestvici ogroženosti, kjer nizek stres 
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pomeni, če dosežeš v vprašalniku manj kot 20 točk, 20–40 točk pomeni, da si pod zmernim 
stresom, in nad 40 točk pomeni, da je posameznik pod hudim stresom.  
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Grafikon 5: Izpostavljenost stresu  
 
Vir: lasten 
Powell (1999, str. 17) glede na lestvico stresne ogroženosti navaja, da imajo osebe, ki so 
dosegle več kot 40 točk, veliko simptomov stresa. Svetuje jim, da si najprej ogledajo 
kratkoročne rešitve, nato pa odpravijo povzročitelje stresa. 
5.3 PREVERJANJE HIPOTEZ 
V okviru raziskave so se preverjale štiri hipoteze. V nadaljevanju sledi prikaz statističnih 
analiz.  
Hipoteza 1: Mlajši zaposleni v izbrani organizaciji so bolj izpostavljeni stresu kot starejši. 
Tabela 2: Cronbachov koeficient alfa trditev, ki se navezujejo na izpostavljenost stresu 
Cronbachov koeficient alfa N 
0,954 30 
Vir: lasten 
Izpostavljenost stresu se je merila s 30 trditvami, pogostost pa se je merila s 5-stopenjsko 
Likertovo lestvico, kjer 0 pomeni nikoli, 4 pa vedno. 
Z izračunom Cronbachovega koeficienta alfa se je preverjalo, ali trditve merijo isto stvar in 
ali so primerne za združitev v eno spremenljivko. Cronbachov koeficient alfa je znašal 0,954, 
kar pomeni, da je zanesljivost konstrukta izjemno visoka, zato se je spremenljivke združilo. 
Trditve, ki se navezujejo na izpostavljenost stresu, se je s pomočjo funkcije Compute 
združilo v eno spremenljivko, ki se jo je poimenovalo »izpostavljenost stresu«. Za izračun le 
– te je bila uporabljena aritmetična sredina vseh 30 spremenljivk. 
Tabela 3: Test normalne porazdelitve za trditve, ki se navezujejo na izpostavljenost stresu 
 Kolmogorov-Smirnov test Shapiro-Wilkov test 
Statistika df Sig. Statistika df Sig. 








nizek stres zmeren stres hud stres
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S pomočjo Shapiro-Wilkovega testa se je izračunalo, ali se spremenljivka »izpostavljenost 
stresu« porazdeljuje normalno. Razvidno je, da Shapiro-Wilkov test ni statistično značilen 
(p = 0,773), kar pomeni, da se spremenljivka »izpostavljenost stresu« porazdeljuje 
normalno, zato se lahko za preverjanje podanih hipotez uporabi parametrične teste: t-teste 
za neodvisne vzorce.  
Spremenljivko »starost« se je za potrebe analize rekodiralo v dve vrednosti: mlajši zaposleni 
(združena sta odgovora do 28 let in 29–35 let) in starejši zaposleni (združeni so odgovori 
36–42 let, 43–49 let in 50 let in več).  
Tabela 4: Opisna statistika za izpostavljenost stresu glede na mlajše in starejše zaposlene 








mlajši zaposleni 11 1,54 0,71 0,21 
starejši zaposleni 16 1,39 0,71 0,18 
Vir: lasten 
V tabeli 4 so predstavljene opisne statistike za izpostavljenost stresu glede na mlajše in 
starejše zaposlene. Pogostost se je merila s 5-stopenjsko Likertovo lestvico, kjer 0 pomeni 
nikoli, 4 pa vedno. Ugotovljeno je, da so mlajši zaposleni (AS = 1,54; SD = 0,71) bolj pogosto 
izpostavljeni stresu kot starejši zaposleni (AS = 1,39; SD = 0,71). 
V tabeli 5 v prilogi 2 se je preverjalo, ali se povprečna vrednost spremenljivke razlikuje med 
dvema skupinama enot, zato se je izvedlo t-test neodvisnih vzorcev (angl. Independent-
Samples T-test). Ugotavljalo se je, ali obstaja statistično značilna razlika med 
izpostavljenostjo stresu med mlajšimi zaposlenimi (pod 35 let) in starejšimi zaposlenimi 
(nad 36 let). 
Za Levenov test se je postavilo dve statistični hipotezi: 
 H0: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta enaki v obeh skupinah. 
 H1: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta v obeh skupinah različni. 
Na podlagi Levenovega testa ni mogoče zavrniti ničelne hipoteze o enakosti varianc. Pri 
5-odstotni stopnji značilnosti torej ni mogoče zavrniti ničelne hipoteze, ki pravi, da sta 
varianci spremenljivke »izpostavljenost stresu« enaki v obeh skupinah (F = 0,01, p = 0,92). 
Vrednost testne statistike t je 0,53, njena statistična značilnost pa je 0,60 (dvostranski test). 
S 5-odstotno stopnjo značilnosti ni mogoče zavrniti ničelne domneve, kar pomeni, da med 
mlajšimi in starejšimi zaposlenimi ne obstaja statistična razlika v izpostavljenosti stresu. 
Med skupinama torej ni statistično značilnih razlik.  
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Zanimalo nas je, ali so mlajši zaposleni v izbrani organizaciji bolj izpostavljeni stresu kot 
starejši. Čeprav so vidne minimalne razlike v aritmetičnih sredinah med izpostavljenostjo 
stresu med mlajšimi in starejšimi zaposlenimi, le-te niso statistično značilne. Na podlagi teh 
rezultatov zavrnemo prvo hipotezo, kar pomeni, da mlajši zaposleni v izbrani organizaciji 
niso bolj izpostavljeni stresu kot starejši zaposleni.  
Hipoteza 2: V izbrani organizaciji moški v primerjavi z ženskami občutijo nižjo raven stresa. 
Tabela 5: Opisna statistika za izpostavljenost stresu glede na spol 








moški 4 1,01 0,55 0,27 
ženski 23 1,53 0,70 0,15 
Vir: lasten 
V tabeli 6 so predstavljene opisne statistike za izpostavljenost stresu glede na spol. 
Pogostost se je merila s 5-stopenjsko Likertovo lestvico, kjer 0 pomeni nikoli, 4 pa vedno. Iz 
tega je razvidno, da so ženske (AS = 1,53; SD = 0,70) bolj pogosto izpostavljene stresu kot 
moški (AS = 1,01; SD = 0,55). 
V tabeli 7 v prilogi 3 se je preverjalo, ali se povprečna vrednost spremenljivke razlikuje med 
dvema skupinama enot, zato se je izvedel t-test neodvisnih vzorcev (angl. Independent-
Samples T-test). Ugotoviti se je želelo, ali obstaja statistično značilna razlika med 
izpostavljenostjo stresu med moškimi in ženskami. 
Za Levenov test se je postavilo dve statistični hipotezi: 
 H0: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta enaki v obeh skupinah. 
 H1: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta v obeh skupinah različni. 
Na podlagi Levenovega testa se ne more zavrniti ničelne hipoteze o enakosti varianc. Pri 
5-odstotni stopnji značilnosti se ne more zavrniti ničelne hipoteze, ki pravi, da sta varianci 
spremenljivke »izpostavljenost stresu« enaki v obeh skupinah (F = 0,06, p = 0,80). 
Vrednost testne statistike t je –1,40, njena statistična značilnost pa je 0,17 (dvostranski 
test). S 5-odstotno stopnjo značilnosti se ne more zavrniti ničelne domneve, kar pomeni, 
da med moškimi in ženskami ne obstaja statistična razlika v izpostavljenosti stresu. Med 
skupinama torej ni statistično značilnih razlik.  
Ugotavljalo se je, ali v izbrani organizaciji moški v primerjavi z ženskami občutijo nižjo raven 
stresa. Čeprav so vidne minimalne razlike v aritmetičnih sredinah med izpostavljenostjo 
stresu med moškimi in ženskami, le-te niso statistično značilne. Na podlagi teh rezultatov 
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zavrnemo drugo hipotezo, kar pomeni, da v izbrani organizaciji moški v primerjavi z 
ženskami ne občutijo nižje ravni stresa. 
Hipoteza 3: Zaposleni v izbrani organizaciji z daljšo delovno dobo v primerjavi z zaposlenimi, 
ki imajo krajšo delovno dobo, občutijo nižjo raven stresa. 
Spremenljivko »število let zaposlitve« se je za potrebe analize rekodiralo v dve vrednosti: 
krajša delovna doba (združena sta odgovora do treh let in 4–10 let) in daljša delovna doba 
(združena sta odgovora 11–20 let, 21–31 let in več kot 32 let). 
Tabela 6: Opisna statistika za izpostavljenost stresu glede na zaposlitev 









krajša delovna doba 15 1,51 0,64 0,17 
daljša delovna doba 12 1,38 0,78 0,23 
Vir: lasten 
V tabeli 8 so predstavljene opisne statistike za izpostavljenost stresu glede na krajšo in 
daljšo delovno dobo. Pogostost se je merila s 5-stopenjsko Likertovo lestvico, kjer 0 pomeni 
nikoli, 4 pa vedno. Iz tega je razvidno, da so zaposleni s krajšo delovno dobo (AS = 1,51; 
SD = 0,64) bolj pogosto izpostavljeni stresu kot zaposleni z daljšo delovno dobo (AS = 1,38; 
SD = 0,78). 
V tabeli 9 v prilogi 4 se je preverjalo, ali se povprečna vrednost spremenljivke razlikuje med 
dvema skupinama enot, zato se je izvedel t-test neodvisnih vzorcev (angl. Independent-
Samples T-test). Raziskovalo se je, ali obstaja statistično značilna razlika med 
izpostavljenostjo stresu med delovno dobo (krajša in daljša delovna doba). 
Za Levenov test se je postavilo dve statistični hipotezi: 
 H0: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta enaki v obeh skupinah. 
 H1: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta v obeh skupinah različni. 
Na podlagi Levenovega testa se ne more zavrniti ničelne hipoteze o enakosti varianc. Pri 5-
odstotni stopnji značilnosti se torej ne more zavrniti ničelne hipoteze, ki pravi, da sta 
varianci spremenljivke »izpostavljenost stresu« enaki v obeh skupinah (F = 0,23, p = 0,64). 
Vrednost testne statistike t je 0,45, njena statistična značilnost pa je 0,66 (dvostranski test). 
S 5-odstotno stopnjo značilnosti se ne more zavrniti ničelne domneve, kar pomeni, da med 
krajšo delovno dobo in daljšo delovno dobo ne obstaja statistična razlika v izpostavljenosti 
stresu. Med skupinama torej ni statistično značilnih razlik.  
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Ugotavljalo se je, ali zaposleni v izbrani organizaciji z daljšo delovno dobo v primerjavi z 
zaposlenimi, ki imajo krajšo delovno dobo, občutijo nižjo raven stresa. Čeprav so vidne 
minimalne razlike v aritmetičnih sredinah med izpostavljenostjo stresu med zaposlenimi s 
krajšo in zaposlenimi z daljšo delovno dobo, le-te niso statistično značilne. Na podlagi teh 
rezultatov zavrnemo tretjo hipotezo, kar pomeni, da zaposleni v izbrani organizaciji z daljšo 
delovno dobo v primerjavi z zaposlenimi, ki imajo krajšo delovno dobo, ne občutijo nižje 
ravni stresa. 
Hipoteza 4: Zaposleni v izbrani organizaciji z izobrazbo, ki je višja od 
višješolske/visokošolske, občutijo višjo raven stresa. 
Spremenljivko »izobrazba« se je za potrebe analize rekodiralo v dve vrednosti: nižja 
izobrazba (združena sta odgovora osnovnošolska/poklicna/srednja strokovna, štiriletna 
srednješolska/gimnazijska in višješolska/visokošolska) in višja izobrazba (združena sta 
odgovora univerzitetna in specializacija/magisterij/doktorat).  
Tabela 7: Opisna statistika za izpostavljenost stresu glede na izobrazbo 








nižja izobrazba 4 1,09 0,87 0,44 
višja izobrazba 23 1,51 0,67 0,14 
Vir: lasten 
V tabeli 10 so predstavljene opisne statistike za izpostavljenost stresu glede na nižjo in višjo 
izobrazbo. Pogostost se je merila s 5-stopenjsko Likertovo lestvico, kjer 0 pomeni nikoli, 4 
pa vedno. Razvidno je, da so zaposleni z višjo izobrazbo (AS = 1,51; SD = 0,67) bolj pogosto 
izpostavljeni stresu kot zaposleni z nižjo izobrazbo (AS = 1,09; SD = 0,87). 
V tabeli 11 v prilogi 5 se je preverjalo, ali se povprečna vrednost spremenljivke razlikuje 
med dvema skupinama enot, zato se je izvedel t-test neodvisnih vzorcev (angl. 
Independent-Samples T-test). Ugotavljalo se je, ali obstaja statistično značilna razlika med 
izpostavljenostjo stresu med izobrazbo (nižja in višja izobrazba). 
Za Levenov test se je postavilo dve statistični hipotezi: 
 H0: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta enaki v obeh skupinah. 
 H1: Varianci spremenljivke izpostavljenosti stresu sta v obeh skupinah različni. 
Na podlagi Levenovega testa se ne more zavrniti ničelne hipoteze o enakosti varianc. Pri 
5-odstotni stopnji značilnosti se torej ne more zavrniti ničelne hipoteze, ki pravi, da sta 
varianci spremenljivke »izpostavljenost stresu« enaki v obeh skupinah (F = 1,13, p = 0,30). 
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Vrednost testne statistike t je –1,13, njena statistična značilnost pa je 0,27 (dvostranski 
test). S 5-odstotno stopnjo značilnosti se ne more zavrniti ničelne domneve, kar pomeni, 
da med nižjo izobrazbo in višjo izobrazbo ne obstaja statistična razlika v izpostavljenosti 
stresu. Med skupinama torej ni statistično značilnih razlik.  
Raziskovalo se je, ali zaposleni v izbrani organizaciji z izobrazbo, ki je višja od 
višješolske/visokošolske, občutijo višjo raven stresa. Čeprav so vidne minimalne razlike v 
aritmetičnih sredinah med izpostavljenostjo stresu med zaposlenimi z nižjo izobrazbo in 
zaposlenimi z višjo izobrazbo, le-te niso statistično značilne. Na podlagi teh rezultatov 
zavrnemo četrto hipotezo, kar pomeni, da zaposleni v izbrani organizaciji z izobrazbo, ki je 
višja od višješolske/visokošolske, ne občutijo višje ravni stresa. 
Tabela 8: Pregled hipotez 
Hipoteza 




Hipoteza 1: Mlajši zaposleni v izbrani 
organizaciji so bolj izpostavljeni stresu kot 
starejši. 
T-test za neodvisne 
vzorce 
Zavrnjena hipoteza 
Hipoteza 2: V izbrani organizaciji moški v 
primerjavi z ženskami občutijo nižjo raven 
stresa. 
T-test za neodvisne 
vzorce 
Zavrnjena hipoteza 
Hipoteza 3: Zaposleni v izbrani organizaciji z 
daljšo delovno dobo v primerjavi z zaposlenimi, 
ki imajo krajšo delovno dobo, občutijo nižjo 
raven stresa. 
T-test za neodvisne 
vzorce 
Zavrnjena hipoteza 
Hipoteza 4: Zaposleni v izbrani organizaciji z 
izobrazbo, ki je višja od višješolske/visokošolske, 
občutijo višjo raven stresa. 




V tabeli 12 so predstavljene vse štiri hipoteze, ki se jih je preverilo s t-testi in se jih je na 
koncu zaradi minimalnih razlik tudi zavrnilo. Na rezultate raziskave vplivata majhna 
udeležba sodelujočih v raziskavi in nizko število sodelujočih moškega spola. 
5.4 UGOTOVITVE IN PREDLOGI IZBOLJŠAV 
Rezultati raziskave so pokazali, da so zaposleni v izbrani organizaciji glede na povprečno 
raven stresa Powellove lestvice pod hudim stresom (55,6 %). Zmerna raven stresa je 
prisotna pri 29,6 % sodelujočih, nizka raven stresa pa pri 14,8 % sodelujočih. Ne glede na 
raven stresa je treba biti pozoren in ugotoviti vzroke stresa ter najti načine, kako jih 
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posameznik odpravi, si pomaga ali lajša te vzroke. V primeru, da se ti vzroki stopnjujejo, je 
treba biti pozoren in kar se da hitro ukrepati, da ne pride do ogrožanja zdravja posameznika.  
Sodelujoči glede na zastavljene trditve njihovega telesnega in čustvenega počutja v 
zadnjem mesecu najpogosteje občutijo izčrpanost in utrujenost, najmanj pogosto oziroma 
skoraj nikoli pa niso obsedeni z boleznimi, čistočo ali prehrano.  
Stresna ogroženost glede na starost med mlajšimi in starejšimi zaposlenimi, moškim in 
ženskim spolom, krajšo in daljšo delovno dobo v organizaciji ter nižjo in višjo izobrazbo je 
pokazala minimalne razlike, zato so vse štiri podane hipoteze zavrnjene. 
Segal idr. (2020) menijo, da stres ne pomeni vedno nekaj slabega, glede na to, da 
posamezniku že malo njega pomaga, da ostane energičen, osredotočen in sposoben se 
spoprijeti z novimi izzivi na delovnem mestu. V primeru, da stres preseže posameznikovo 
sposobnost obvladovanja, pa začne škodovati telesu, umu in zadovoljstvu na delu. Čas, da 
se glede stresa ukrepa, je takrat, ko stres na delovnem mestu ovira posameznikovo osebno 
življenje, delovno uspešnost ali škoduje telesu. 
Številni avtorji, kot npr. Middeke idr. (2001) ter Treven (2005), za dobro zaščito pred 
stresom priporočajo sprostitvene tehnike, kot sta joga in meditacija, ter telesne aktivnosti, 
kot so hoja, tek, kolesarjenje, aerobika.  
Rezultati raziskave bi bili z udeležbo vseh zaposlenih bolj natančni, vendar na to zaradi 
anonimnosti in prostovoljne udeležbe ni bilo vpliva. V raziskavi je sodelovalo 62,79 % oz. 27 
zaposlenih od 43 vseh zaposlenih v izbrani enoti Centra za socialno delo Ljubljana. 
Rezultatov raziskave se tako ne da posplošiti na celotno organizacijo. Visoka raven stresa 
za organizacijo ni dober rezultat glede na to, s kako zahtevno dejavnostjo se ukvarja. Za 
organizacijo je pomembno, da za zmanjšanje prisotnosti stresa razišče stresne dejavnike, ki 
vplivajo na zaposlene. 
Organizaciji se svetuje, da se zagotovi zadostno število zaposlenih in se s tem zmanjša 
preobremenjenost zaposlenih, med katere se enakomerno porazdeli naloge. Organizaciji 
se svetuje, da organizira predavanja in delavnice za pomoč pri obvladovanju stresa na 
delovnem mestu. Svetuje se, da se zaposleni tako v zasebnem življenju kot tudi na 
delovnem mestu med odmori ukvarjajo s telesnimi aktivnostmi ali sprostitvenimi tehnikami 
ter tako pripomorejo k zmanjšanju stresne ogroženosti. Vodstvu se svetuje, da se z 
zaposlenimi, ki imajo visoko stopnjo stresne ogroženosti, pogovorijo in proučijo vzroke ter 
se dogovorijo o ukrepih za izboljšanje. 
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6 ZAKLJUČEK  
Stres je v današnjem času zelo pogost, ljudje ga občutijo tako v zasebnem življenju kot na 
delovnih mestih. Večina ljudi ga obravnava kot nekaj slabega, kar pa ni nujno. Obstaja 
namreč več vrst stresa, vse pa niso slabe in na vsakega posameznika vplivajo drugače, kar 
je odvisno tudi od posameznikove fizične in psihične pripravljenosti.  
Raziskave kažejo, da je nekaj stresa na delovnem mestu normalno, večja količina stresa pa 
že močno vpliva na posameznikovo čustveno in fizično zdravje. Vzrokov za nastanek stresa 
je veliko, prav tako pa se od posameznika do posameznika razlikujejo. Pomembno je, da 
organizacija svojim zaposlenim pomaga pri zmanjševanju stresa, saj lahko v nasprotnem 
primeru pride do hudih zdravstvenih težav. Prav tako pa je pomembno, da tudi posameznik 
sam pri sebi poišče strategijo za reševanje stresa. Dober način za premagovanje stresa je 
telesna aktivnost, ki je lahko v različnih oblikah, kot npr. ples, gibanje, šport. 
Raziskava je bila izvedena z metodo anketiranja. Anketni vprašalnik je izpolnilo 27 oziroma 
62,79 % vseh zaposlenih v izbrani enoti Centra za socialno delo Ljubljana. Anketne 
vprašalnike so zaposleni izpolnili v fizični obliki in anketo oddali v za to pripravljeno mapo. 
Rezultati raziskave v izbrani organizaciji so pokazali, da je v organizaciji prisotna visoka 
raven stresne ogroženosti. Glede na zastavljene trditve telesnega in čustvenega počutja 
zaposlenih v zadnjem mesecu so se najpogosteje počutili izčrpani in utrujeni, najmanj 
pogosto oziroma skoraj nikoli pa niso bili obsedeni z boleznimi, čistočo ali prehrano.  
Iz rezultatov raziskave je razvidno, da obstajajo minimalne razlike stresne ogroženosti glede 
na starost mlajših in starejših zaposlenih, med moškim in ženskim spolom, krajšo in daljšo 
dobo v organizaciji ter nižjo in višjo izobrazbo. 
Za uspešno poslovanje mora organizacija v prvi vrsti zagotoviti zadostno število zaposlenih, 
saj se bo s tem zmanjšala preobremenjenost zaposlenih, poleg tega pa se morajo naloge 
enakomerno porazdeliti med vse. Organizacija naj za svoje zaposlene organizira predavanja 
in delavnice za pomoč pri obvladovanju stresa na delovnem mestu, prav tako pa naj 
zaposlenim, ki imajo visoko stopnjo stresne ogroženosti, nudi pomoč pri odkrivanju vzrokov 
za nastanek in predloge za izboljšave. Poleg tega naj organizacija svoje zaposlene spodbuja 
k telesni aktivnosti ali sprostitvenim tehnikam, s katerimi bodo pripomogli k zmanjšanju 
stresne ogroženosti. 
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PRILOGE 
PRILOGA 1: ANKETNI VPRAŠALNIK 
Spoštovani! 
Sem Tina Gorenc, študentka Fakultete za upravo v Ljubljani. Za namen izdelave 
diplomskega dela z naslovom Analiza stresne ogroženosti v izbrani enoti Centru za socialno 
delo Ljubljana bom v raziskavo vključila zaposlene Centra za socialno delo Ljubljana – Šiška. 
Anketni vprašalnik je sestavljen po Powellovem (1999) vprašalniku »Ali stres ogroža vaše 
zdravje?«. Rezultati raziskave bodo uporabljeni le za namene raziskave v okviru priprave 
diplomskega dela in vprašalnik je v celoti anonimen, zato vas vljudno prosim, da na 
vprašanja odgovarjate iskreno.  
Hvala za vaše sodelovanje! 
Lep pozdrav, 
Tina Gorenc 
Ali stres ogroža vaše zdravje? 
Demografska vprašanja 
 





a) do 28 let 
b) 29–35 let 
c) 36–42 let 
d) 43–49 let 
e) 50 let in več 
 
3) Končana izobrazba 
a) osnovnošolska/poklicna/srednja strokovna 
b) štiriletna srednješolska/gimnazijska 
c) višješolska/visokošolska 
d) univerzitetna  
e) specializacija/magisterij/doktorat 
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4) Koliko časa ste zaposleni v organizaciji? 
a) do 3 let 
b) 4–10 let 
c) 11–20 let 
d) 21–31 let 
e) več kot 32 let 
 
5) Da bi ugotovili, koliko stres ogroža vaše zdravje, razmislite o dogodkih preteklega 
meseca. Preberite spodnje izjave in se pri vsaki posebej odločite, kateri odgovor 
najbolj ustreza vašemu telesnemu in čustvenemu počutju (Powell, 1999).  
 
Vsakega od opisov ocenite s pomočjo spodnje lestvice: 
 
0 – nikoli 1 – redko 2 – včasih 3 – pogosto 4 – vedno  
 
S1 Nenadoma me preplavijo občutki tesnobe. 0 1 2 3 4 
S2 Sem živčen/živčna in napet/napeta. 0 1 2 3 4 
S3 Težko zaspim, ostanem buden/budna ali se zgodaj 
zbudim. 
0 1 2 3 4 
S4 Skrbi me, da se bo zgodilo nekaj hudega. 0 1 2 3 4 
S5 Sem razdražljiv/-a in slabe volje. 0 1 2 3 4 
S6 Neredno se prehranjujem – ali jem preveč ali pa 
premalo. 
0 1 2 3 4 
S7 Preveč kadim ali pijem oziroma jemljem 
pomirjevala ali uživam droge. 
0 1 2 3 4 
S8 Trpim zaradi želodčnih težav, driske ali zaprtosti. 0 1 2 3 4 
S9 Težave imam s koncentracijo, spominom ali 
sprejemanjem odločitev. 
0 1 2 3 4 
S10 Počutim se izčrpanega/-no in utrujenega/-no. 0 1 2 3 4 
S11 Bojim se, da bom izgubil/-a nadzor nad seboj, se 
zlomil/-a, zbolel/-a. 
0 1 2 3 4 
S12 Počutim se apatičen/-na – nobena stvar se mi ne zdi 
pomembna. 
0 1 2 3 4 
S13 Celo kadar počivam, mi primanjkuje zraka. 0 1 2 3 4 
S14 Čutim napetost v prsih, vratu in glavi. 0 1 2 3 4 
S15 Izogibam se težkim in/ali neprijetnim situacijam. 0 1 2 3 4 
S16 Ne morem »izključiti« negativnih misli. 0 1 2 3 4 
S17 Izgubil/-a sem zanimanje za spolnost. 0 1 2 3 4 
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S18 Imam težave s pospešenim bitjem srca, tiščanjem v 
želodcu in prsih. 
0 1 2 3 4 
S19 Nimam zaupanja vase. 0 1 2 3 4 
S20 Skrbi me, da ne bom kos dolžnostim ali zahtevam. 0 1 2 3 4 
S21 Imam glavobole ali migrene. 0 1 2 3 4 
S22 Zdi se mi, da ni vredno živeti. 0 1 2 3 4 
S23 Glede prihodnosti sem pesimističen/-čna. 0 1 2 3 4 
S24 Zdi se mi, da sem vseskozi pod pritiskom. 0 1 2 3 4 
S25 Obseden/-a sem z boleznimi, čistočo ali prehrano. 0 1 2 3 4 
S26 Pogosteje zbolim, kot sem včasih. 0 1 2 3 4 
S27 Brez razloga sem žalosten/-na. Hitro jočem. 0 1 2 3 4 
S28 Počutim se telesno izčrpanega/-no. 0 1 2 3 4 
S29 Imam vrtoglavice, občutke šibkosti in 
neresničnosti. 
0 1 2 3 4 
S30 Izogibam se prijateljem. Družabne aktivnosti so mi 
naporne. 
0 1 2 3 4 
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PRILOGA 2: T-TEST ZA IZPOSTAVLJENOST STRESU GLEDE NA STAROST 





t-test za enakost aritmetičnih sredin 














0,01 0,92 0,53 25 0,60 0,15 0,28 –0,42 0,72 
Predpostavljene 
različne variance 




PRILOGA 3: T-TEST ZA IZPOSTAVLJENOST STRESU GLEDE NA SPOL 





t-test za enakost aritmetičnih sredin 





























PRILOGA 4: T-TEST ZA IZPOSTAVLJENOST STRESU GLEDE NA ZAPOSLITEV 
Tabela 11: T-test za izpostavljenost stresu glede na zaposlitev 
  
Levenov test za 
enakost varianc 
t-test za enakost aritmetičnih sredin 














0,23 0,64 0,45 25 0,66 0,12 0,27 –0,44 0,69 
Predpostavljene 
različne variance 




PRILOGA 5: T-TEST ZA IZPOSTAVLJENOST STRESU GLEDE NA IZOBRAZBO 
Tabela 12: T-test za izpostavljenost stresu glede na izobrazbo 
 
Levenov test za 
enakost varianc 
t-test za enakost aritmetičnih sredin 
















1,13 0,30 –1,13 25 0,27 –0,42 0,38 –1,20 0,35 
Predpostavljene 
različne variance 
  –0,93 3,64 0,41 –0,42 0,46 –1,74 0,90 
Vir: lasten 
